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ଶିଣ୍ଵ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ଏହ 


ଆମ ବଦହବୃ ବଗାବ୍ଧ ଏ ଛଚିନ୍ଧ କଲଘର । ଆଖି, ନାକ, କାନ, 
ଲୋମକୁପ ଆଦ୍ଞ ସକଳ ବଗାହଏ ବଗାହିଏ କରନ୍ନ ଯନ୍ତ୍ର । ଆଵି-ପଭା 
ରୂକ ୧ଦଚଲ୍‌ ଆମ୍ଭ ବସ୍ଥି ବଦ ଯାଟର୍‌ ନାହିଁ ଵନ୍ତ ମେଲା ଧ୍ରିଲେ 
ସ୍କ ବଦଖାଯାଏ୍ତ ଯାହଟେ ଖାଦ୍ଯ ଭ୍ନଞ୍ଜାଇ ଦଏ, ଭାତା ଯେହରୁ 
ଯାଏ, ୧ମ୪ ଓ ଅନ୍ଧବର ଭହ୍ନରୁ ସାରଢକ ବାହ୍ାର୍‌ ଦେହ଼ଲୁ ସାଏ, 
ଅସାର ଭକ ପୁଣ୍ଞ ମଲ ବୋଇ ବାଢ଼୍ାରଯାଏ; ଯାଉଁ ସିଏ, ଏଦ୍ନା 
ପେଃଲଭୁ ଯାଇ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ସ୍ବାରଭକ ବଳଇ ରଲ୍ତଚର ସବଚଶ, ର୍‌ଲ୍ତ 
ଦେଦ୍ଧର୍‌ ଗୃରିଥାଡ୍ପ ବଖଚଳ, ସଯତ୍୍‌ ୦ ଯାଦ୍ଧା ଦରକାର ଭାଦ୍ରା 
ବସଠାବର ଚଯାଗୀା ଏ, ବଯଜ୍‌ © ବସଉ୍‌ ମଇଳା ଥା ଏ ଭାଲୁ ବଧାଇଧାଇ 
ଆଣେ, ତଣଷ୍ଷଚରେ ପୁର୍ଣ ବସହୁ ପାଣି ଚଦହ୍ଧର ମଲଲା ସ୍‌ବସଂ ସରିଗି ମୂଭ 
ଓ ଝ୍ଵାଲି ବଢ଼ାଇ ଦେହରୁ ବାହାର ସାଏ, ନଶ୍ଚାସ ନଏ, ନସ 
ପଦନବର ଥ୍ରିବା ଅସ୍ପଳାନ ଅଂଖି ଛ୍ଥାକ ହୋଇ ରଲକ୍ତବରେ ମୂଚଗ, ଏହୁ 
ଅମ୍ମଜାନମଣା ରଲ୍ତ ଦଦେଦ୍ଧ ଭଉଚରେ ଗ୍ଟର୍‌ ଆଡ଼ ଖେଳ ବଦଦ୍ଲୁ 
ବଢ଼ାଏ, ଭାର୍‌ କ୍ଷଭ୍ର ପୁରଣ କଟର ଏବଂ କାହ ଧଳା କର୍ତବାଲୁ ଆଧ୍ପଲୁ 
ବଳ ନ୍ଦ୍ରୟ, ଆମ୍ବେ ପୁର୍ଣ ଦେହ୍ଧ ଭଚନ୍ତୁ ଚକ ଭେକ ମଇଳା ନଶ୍ବାସ୍‌ 


ବାଃ୫ଃ ସ୍ଥଦ଼ନ୍ଧଏ । 
ଏହୁପଠି ଆମ ଦେଢ଼ 
ଭିଢଚର ଯେବେ କଲ 
କାରଣାଳା ଅଛି ଅନ 
ସେମାଚଳ ସେଚଦସାଦ୍ରା 
କରନ୍ତି ଢାହା କହୁଚଲ 
ଖଦ୍ଘାଗ୍ଵରଭ ଯର ବଡ଼ 
ବଡ଼ ବଧାଥ୍ର ବିଲଖି ଶି 
ସ୍ଭରିବ ନାହିଁ । ଚାହ 
ଜ୍ପଚରେ କହିୁବାଲୁ 
ଗଲେ ବଦହୁବ୍ଧୁ ବିକା 
କୋ ବସ୍ଥଃ ବଡ଼ 
ଯନ୍ତ୍ରରେ ଧୂର ରହି । 
ଏହୁ ସରୁ ସନ୍କ୍‌ ସ୍ବଦା- 
ଚବଚଲେ ବିସମାନକ 
ଜଜ୍ଚ ଜଜ କାମ କରୁଂ- 


( ଦେହ ହ୍ଭରର କେଭୋହି ସନ୍ବର ଛନ୍ନ ) ଥାନ୍ତୁ । 








ଗ୍ରାମ୍ୟ 


ସ୍ଵାମାନ୍ୟ ଚଗାଶିଏ ଶୂନ ସଉଚୁର $୭ଏ ସ୍ପଳ ଧୁଳ ଲ୍ବଗଲେ 
ଭାଦ୍ରା ଵଟଢ୍ର ସାଏ । ଦେହ୍ରବଝର କଣ ଚଯ ନଳ ସ୍ପଗୃଛୁ ଏହା ନ୍ଦ । 
ଏପର ସ୍ଥଳେ ଆମ୍ମ ଅଣ୍ଡବହ୍ଧଳାରୁ ବହଜ୍‌ କମ୍ବା କାହାର୍‌ର୍‌ କୌଣ୍ସ 


ଶଶୁ ସ୍ବାସୁୟ ଧି 


ପ୍ରକାର ଛିନ୍ସ ଦ୍ବାଗ୍‌୍‌୍‌ ବହ୍ରତ୍‌ ବଦହ ଭଭରର ବିକାଶ ସନ୍ବଂ ବଗଉ 
ଯିବା ଵଚନ ନବ । ଦେହବର ଥ୍ରିବା ଯନ୍ତ୍ରମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ସମ୍ପର୍କ 
ରହୁ୍ଥି । ଚଭଣଚିଗାହିଏ ଯନ୍ତ୍ର ଭଗ ଗଟ୍ଟଲ @ ଦେହସଯାକ ବଗ 
ଯଏ । ବଦହ ଭଗଭ଼ଗବଲ କଛି ଭଲ୍‌ ସ୍ବଗେ ନାହୁଁ, କାମ୍ବ କରବାରୁ 
ମଳ ହୁଏ ନାହ୍ରକ କଲ କମ୍ପଯ ଏ ଏବଂ ନାନା ପ୍ରକାର କଷ୍ଟା ହୁଏ | 
ଦେହର ଏହୁ ଅବସ୍ଥାଲୁ ଆଟେ ଅସ୍କସ୍ତୁ ଵା ଚଗ୍ବଗ ଅବସ୍ଥା କହୁ । 
ବଦ ଭ୍‌ଲ ଥ୍ରିଲେ ସରୁ ଭଲ ଲାଚଗ, ଣାଇବୀ, ପଇବା, ବୁଲ୍ବା, 
ଝଖେଳବା, ପଇକା ଆଦ୍ଦ ସ୍ବଲୁଥ୍ଵିରରେ ମହଳଲ୍ବଚ୍ଗ । ବଦହ ଏହୁୂଷର 
ଭ୍‌ଲ୍‌ଥିବଲେ ଆଚମ୍ଭ ସ୍ସ ଅଛୁ ବୋଲି କହୁ । ଦେହର ସ୍ପସ୍ତୁ ଅବସ୍ଥାଲୁ 
ସ୍ମାସ୍ତ୍ୟ କଳ୍ଷାନ୍ତ । 

ଦୁନ ଥୀରରେ ସେବିଭ ଯାହା ଅଛି ସରୁଠାରୁ ବଦହ଼ ହେଲା ବଡ଼ । 
ଦେହ ବଦଲଦର ଲବିକ୍ଷି ୫କି। ବ୍ର ଚନବାଲୁ ୧କହୁ ମନ କରଵବ ନାହିଁ। 
ବଦହ୍ଧ ସ୍ବଳୈେ ସ୍ବାସ୍ତୟ ବଲାଡ଼, ନ ଚିହଲେ କପ୍ପାଛଡ଼ା ଆଜ୍‌ ବର୍ଥ ଗାଦ 
ନାହଁ । ବଦଦ୍ଧ ସୁମ୍ତୁୱ୍ବିଲେ ସରୁ ସ୍ୂଖକ ସରୁ ଲଲ। ଏ ଦହଭୁରୁ ସ୍ବାସ୍ତୁ। 
ହେସ୍ଫ ସରୁଠାରୁ ବଡ଼ କଥା । 


ସ୍ବା ସ୍ୁ୍ର୍‌କ୍ଷା 


ଣ୍ଣ 


ସ୍ଵାମ୍ମାଳୟ ଚଗା ଏ ଗୁଳ ସତ ରଖିନ୍ତଲ ଆସେ ଚାର ସନ୍ଧ ଚଳଇ 
ଥାଏଁ । ଧୂଳ ମଳ ନ ଲାଗବ ବବାଲି ଚାଲୁ ଭଲ୍‌ କାଗାବର ରଖ 
ଠକ ସମ୍ମୟୁ ରସ୍ତିବ ବବାଲି ପ୍ରଚ୍ଛଦ ନ ନୟୁମଭ ଭାବରେ ଗ୍ବ ଏ । 
ଦେହ ଭରେ କଲଘଡ଼ଠାରୁ ବଳ ଅସ୍ପଂଖ୍ଯ ଅସଂଖଯ ସୃକ୍ଫ ସୁମି ସନ୍ଗ୍‌ 
ଅନ୍ଥ । ବଣ୍ଡ ବଦହ୍କଲୁ ଭ୍‌ଲ୍‌ ରଖିବାଲୁ ଗଲେ ଭାର ମଥ ସନୁ ବିନକ 


୧ ଥିଶୂ ସ୍ମାଯୟ 


ଦରକାର। ଦେହଲୁ କଣି ନ ାଜାଣଲଲେ ଢାଢ୍ନା ବ୍ରଗତ ଯାଏ ଆଜ୍‌ ସହଜବର 
ନାଳା ପ୍ରକାର ଚର୍‌ାଗ ଆସ ମାଡ଼ ବସନ୍ତକୁ ଫଲଚଟର କଷ୍ଟା ଭ ୨୭ଲ, 
ଶୈଞ୍ଚର ପ୍ରାଣ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବର ଗ୍ଟଲ୍‌ଯାଏ । ଦଦଦ୍ଧର ୭ଯର ଯନୁୁ ଜଆଯାଏ, 
କଥର୍‌ ରଖିଲେ ଢାହା ଭଲ ରହ୍ବେ ଏହ୍ୁସ୍ପକୁ କଥା ଯହୁଁ ରୁ ଜଣାଯାଏ 
ଭାଲୁ ସ୍ପାସ୍ୟରକ୍ଷା କହନ୍ତି । 

ଣୁଳ ଘଡ଼ଚର ଯେପର ଧୂଳ ମଲ ନ ପଶିବା ଦରକାର, ସ୍ପରୁ 
ନ୍ଦ୍ନ ନମୃସ୍ମିଭ ଭାବରେ ଗ୍ଟରି ଦେବା ଦରକାରଂ ଏବଂ ଢ୍ଵାଙ୍ଗଂ ନ ଯିବା 
ଯାଇ ଭାର୍‌ ସନ୍ମୁ ନେଵା ଦରକାର, ବଦଦହ ଭଲ୍‌ ରଖିବା ପାଇଁ ସହୁ 
ଥର ବଦହ ଛୂଲୁ ଓ ବଦଢ଼଼ ସମ୍ପର୍କରେ ଆସୁଥ୍ପବା କଳସ ସକୂଲୁ ପରସ୍କାର 
ରଞ୍ଜିବା ଲ୍େୋଡ୍ଲା, ଆମେ ବଵଯଢେ ସାହ। କରୈ ସକୁଥ୍ପିବରେ ନୟ୍ୁମ ଇଞ୍ଜି 
ରଳବା ଚଲାଡ଼଼ା ଏବ ବାହାରର ଚକାଶସ ଶନ୍ଧୁ ଦେହ୍ନ ଉପରେ ଯେପର 
କ୍ୁ ଦାଡଭ୍‌ ନ ସାଧନ୍ତ ସମଥ୍ପପ୍ରଭ ଯନ୍ତ ନେବା ସିଲାଡ଼ା । ମୋହ 
ଜ୍ପଷରେ କହ୍ୁଦାଇୁ ଗଲେ ସକୁଥ୍ରିରେ ପଚଷ୍କାର୍‌ ପରି କରୁଲ୍ନ ଚହବାକ। 
ନଯ୍କୂଚ଼ୂଭ ହେଵା ଏବଂ ଦେହ୍ରଛର ଯନୁ ନେକା ହେଲ ସ୍ବାମ୍ଭୟୁରକ୍ଷାର ମୂଳ 
କଥା । ଏସ୍ଥକ ବହ୍ଧାଲେ ବଦହ୍ ସସ୍ୀଦା ଭଲରହ୍ୁବ ¬ ଏଥିରେ ସଦେହ୍ବ 
ନାହୁଂ । ଏଭକ ବକବଳ ଅଦ୍ଯାସ ଉଯରେ ନଭ୍‌ୀର କରେ । 





ଅଦ୍ଭାସ 


ବଦଦହ୍ଧ ଭଲ ରଖିବାର ସ୍ଲ ହେଲା ଅଭ୍ୟାସ । ୮ଲାନ୍ଦରନେ ଦେହ୍ନ 
ଗଛ' ବହ୍ନଜଡୁ୍‌ ଥାଏ । ଚଭଣୁ ସମେ ସମପୃ ହେଲା ଅଭ୍ଯାସ ଯକାଇବା 
ବେଲ । ମଲାନ୍ଧନର ଅଭ୍‌ସ୍ସ୍ବ ଅନ୍ବସ୍ସାରେ ଦେହ୍ନ, ହସ୍ତାଣ୍ତ ଏବଂ ନାଡ଼ୀ- 
ମଣ୍ତଳୀ ସ୍ପଲୁ ଗଭ ହୋଇ ଯାନ୍ତୟ ଜେଣ ,ଚସ ସମଯୁରୁ ଯେଜୁ ଅଭ୍ୟାସ 


ଶିଣୁ ସ୍ଵାଣ୍ତ୍ଯ ୫ 


ଅଡ଼େ ଭାଢ଼ୀ ସ୍ଥଭ଼ ହୂ ଏ ନାହୁଂ ଏବଂ ଢାର ଜ୍‌ ପରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ନାର୍ଭିର୍‌ କଁରେ । 
ଏବହେଭୁ ରୁ ଦେହ ଭଲ୍‌ ରହବା ଭଲ ଅଭି୍ସ୍‌ ସକୁ ଯଲାଦ୍ଧଲ୍‌ ପକାଇବା 
ଜ୍ଵଚଭ । ଏହ୍ନା ହେଲା ମ୍ବଲୁ କଥାରେ ପର୍‌ଷ୍କାର୍‌ ଧରଚ୍ଛନ୍ନ ରହୁବା, 
ନଯୃମ୍ଭିଭ ହେବା ଏବଂ ବଦଦଧ ପ୍ରସ୍ତ ଯନୁ ନେବା । 


ପରିଧାର ପରିଚୃନ୍‌ଭା 


ଜଦହ କାହି କ ଯରିଷୁାର୍‌ ରଖିବ : -; ପବଳରେ ଧୂଲ 
ମଳ ଭ୍ବାସ୍ବଥାଏ । ଆମ୍ଭ ଗର୍ଭ ଯବନ ସେର ରହିଛି, ଦେଣ 
ପବନରେ ଥ୍ରବା ଧୂଳ ସଳ ସ୍ବରୁ ଆମ୍ଯ ବଦହ୍ନରେ ଲାବଗ । ଧୁଳ ମଳ 
ବିସଂ ପବନରେ ମଧ୍ଯ ଅବନକ ବଗ୍ଧାଗସ୍କୀଜାଣ୍ ଥାମ୍ଭ । ସ୍ପେମାଚନ 
ଏଚଡ଼ ଦତ ସେ ଖାଲ୍‌ ଥାଖ୍ରିରେ ସାନ୍ତ ନାହ । ଚମେମ୍ମାଳଙ୍କୁ 
ଦେଵିବାପାଇ ଅଗ୍ବସ୍ରୀକ୍ଷିଣ ଯନ୍ତ୍ର ଦର- 
କାର । ବସେମାବନ ଦେଖା ଯାଉ ଅଥ୍ରିବିଲ୍‌ 
_ ବଦହାରୁ ଣ଼୍ାଡ଼ ଦିଅନ୍ତେ ମାନ୍ବ ସସେହାବଳ 
ଛ୍ଦଶୂ ନ ଥିବାରୁ ରମଚରେ ଲାଗ ରହୁ 
ଆମ ଅଜଣା ରେ ନାନାୟ୍ତକାର ବସଗ୍‌ଗ 
ଭଆଁନ୍ତୁ । ରମ୍ମ ସବ୍ବଂଦା ପରିଧ୍କାର୍‌ 
ଅଣବ୍ରୀକ୍ଷଣ ଘନ୍ନବ୍ରେ ଯକ୍ଷ୍ମା ସ୍ଵେଗ ବୀଜାଣୁ ରଖିଲେ ଯମ ୩ ବସ ପାରେନାହୁ 
 ଏହୁପର ଦେଖାଯାନ୍ତ କି ଚନ୍ଵାଗସ୍କୀଜାଣ୍ ରହୁପାରମ୍ଭ ନାହ୍‌ । 
ରମ୍ମ ଉପବର ବଗାହ୍ପଏ ଚଗାହ୍ଧଏ ଖୁବ୍‌ ଚସ୍ଥଛ ଖାଲ୍‌ ଆଣିଲୁ 
ନ ଭଣିବା ଭ୍‌ଳ ଫୋଡ଼ ଅଛି । ଏହୁବାତେ ଝ୍ଵାଲ ବାଢ଼୍ାରେ। ନାଳ 
ହେଲା ଦେଢ଼ ଭଭର୍‌ର ହଲିଲା । ଧୁଳ ମଳ ଚମ୍ମ ଜପବର ଜମା 





୬ ଶଶ୍ର ସ୍ବାମ୍ପୟ 


ହେଟୌ ଏହ୍ନ ବାହ ବଳ ବହ୍ୋଇଯାଏ । ୧ଭଣ୍ଢଠ ନାଲ ବାହାଗଓ 
ବାଚେ ବାଧା ଯଉ । ଝାଳ ବାହା ଲା ଯଃଂଚିଲେ ଦେହ ଘରେ 
ମଇଳା ଜସଣ ନାନାମ୍ଭକାର ଚଗଟ୍‌ଗ ଭଆଏ । ରମ ସଫା ଇଖିବିଲ୍‌ 
ଲୋମ୍ପକୃପଷ ମେଲା ରହିଥାଏ ଢେଚ୍ଟ୍‌ ନ୍ବାଲ ବାହାରିବାଚର୍‌ ବାଧା 
ପଦେ ନାହୁଁ । । 

ଝାଲ ବାଦ୍ଧାଣି ରମଳରେ ମରେ, ଚଘଣ୍ଠ ରମଳିର ମଲ ବସେ । 
ମଳ ୧ଗାହନାଏ ଅଠାଳଆଁ ଚଭଲିଆଁ କନମ୍ବ । ଢେଣ୍ଡ୍‌ ରମସଚବ୍ର ମଳ 
ବସିଲେ ଭହୁଁ ଝର୍‌ ଯବନର ଧଳ ମଳ ସହ୍ବଳରେ ଲାଗିଯାଏ । ହଳ 
ଏକ ଖଗ୍ବପ, ଭହିବର ପୁଛା ଏହା ଢେଲା ଗ୍ବେଗ ସ୍ବୀଚାବଙ୍କ ରହୁବା 
ଜାଗା ଏ ଖାଲବା ଜନସ୍‌ । ଏ ହେଢୁରୁ ଦେହ ସଫା ନ ରଖିକଳଲ 


ମଲି ବସ୍ସ ନାଳାପ୍ରକାର ବର୍ଵୋଗ କାଭ କମ୍ବାଏ, ଚଦଦ ଗାଏ ¿ 


କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ । ରଇମ୍ମ ଯରଷ୍କାର୍‌ ଗଖିବଲେ ମଳ ବସେନାହୁ ଚିଢଭଣ୍୍‌ 


ଏ ସ୍ପକ୍କ ଦୁଗୁଂଣ ବାହାରେ ନାହିଁ, ମଳ ଭଲ ରହେ ¢ ଦେହ ଦଲ 
ରବହ୍ନ । 


ପାହ୍ଧ ନାକ ଅନ୍ଦ ବହିଲା ଚଦହ ରିଭରକୁ ବାହ । ଏ ସକ ମଥ 
ସଫ୍ଫା ଚହୁବାଁ ଦରକାର,କ ନ ବହବଲ ସେ ବାବେ ଣାଦ୍ଯ ପବନ ଆଦ୍ଦ 
ଯାଢ୍ମା ଯାଏ ଚାଢ୍ମା ମୂଥ ଦୂକ୍ରଭ ହହୋଇ ଭଭରଲୁ ଯାଏ ଓ ଫଳ ରେ 
ବର୍‌ଗ ହୁଏ | । 

ନଖ ସଦ୍ଧାରେ ଯେ କଣ ନ ଲାବଚଗ ଏହା ନବ । ଦାହ୍ନା 
ମଚଳଲା € ବର୍ଵଗସ୍ବାଜାଣ୍ଡବର ପର ରହିଥାଏ । ଖାଇଲ୍ପବେଲେ ଏହ୍‌ 
ସରୁ କନ ଷ ଚପ ଭଲରଲରୁ ଯାଇ ନାନାପ୍ତକାର ବଗ୍‌ଗ ଭଅଆନ୍ତ । 

ବାଲ ଅପରଷ୍କାର ରହୁଲେ ଉ୍‌ଲୁଵ, ନଖ, ରୂ ଅନ୍ଦ ହୁଅନ୍ତି, 
ମୁଣ୍ର ଗଦ୍ଛାଏ, ଭହନଚରେ ଘା ହୁଏ, ଜକ ବାଭ୍ଥିଯାଏ ଏବ ମୁଣ୍ତ ଅସୁଭର 


ଶିଶ୍ଵ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ © 


ନ୍ଦଣ୍ରେ । ଏ ହେଭୁରୁ ବାଲ ସଫା ରଞ୍ଜିବା ନଭାନ୍ତ ଦରକାର ବାଲ 
ସଫା ଥ୍ବିଲାଯାଏ ଏ ସଭକୁ କଛି ହୁ ଏନାହିଁ । 

ଖାଲ୍‌ ଦେହ୍ନ ଜ୍‌ୟରଞ୍ଜ ସଫା ରଖିଲେ ସେ ବହେ ଲି ଭାକ୍ନା ଲ୍‌ର୍ଦ୍େ, 
ଦେହ ଇଭର ସଷ୍ଷ ସଫା ରଖିବା ଉରିଭ। ଦେହ ଭଭର ସଫା ନ 
ରହ୍‌ଲେ ଭିଭରେ ମ୍ଇଲା ଜମ ନାନାପ୍ତକାର ଚର୍‌ଗ ଆରମ୍ବ କରେ । 
ଦେହ ଭଭର ସମ୍ବା ରଞ୍ଜିକାଲୁ ହେଲେ ନୟ୍ମ୍ମଭ ଭାବରେ ନଝ୍ବାଡ଼ାସୁଯଃ 
ବଫଘରଯିବା, ବଦହଜଥୀ କର୍‌ଇ ନ ଦେବା, ବଧ୍ମାୟ୍ପାମ୍ଭ ଦାସ୍‌ ଦେହ 
ରଢରୁ ମଇଳା ବାହାର କରଦେଵା ଆଦ୍ଧ ଦରକାରଂ। 

୧୦ଦଵହୁ ଅଧରିଷାର ରହିବଲ କଣ ହ୍ନଏ ¬ 
ଚମ ଅପରଷାର୍‌ ର୍‌ହୁଁଂ ୧ଲ ଭଞ୍ଜ୍‌ ବର ମଳି ବାସ୍ସେ ବଢଣୁ୍‌ . ଲଲାମକୂପ 
ବଳ ବହାଇଯାଏ ଓ ଫଳରେ ଦେହ ଭଭରୁ ଝାଲ ବହାର ନ ପାର 
ବର୍ଗ ଆଁରମ୍ବ କଟ୍‌ ଏ । ରମ୍ପବର ହଳ ବମ୍ଭବଲ ଦେଢ଼ ଗଵାଏ, ରୁ ଣ୍ଡାଇଲ୍‌ 
ହୁଏ € କାଛୁ, କୁଣିଆ, ଯାଦୁ ଆଦ୍ଧ ବସ୍‌ଗ କରୁଏ। ଦେହ୍ନ ଅପଭିଷ୍କାର୍‌ 
ଥିଲେ ମଳ ଭଲ ରହେନାହି । 

ଦୀଳ ଅଧରି୍‌ଵ|ର ରହିବେ ଢହରେ ଉକୁଣୀ, ରୂମ 
9 ଦୃଅନ୍ତ › ଜଃ ହୁଏ, ମୁଣ୍ଡ କୁଣ୍ଡାଇ ହୃଣ, ସା ଜଂଝଯାଏ, ମୁଣ୍ଡ 
ଗଵା ଏ ® ଥସ୍କର ବଦଖାଯାଏ । 

ନଖ ଅଧରିଥାର୍‌ ରହିଲେ ଚହୁଁରେ ୍ବବା ହଲଳା ଓ 
ଚର୍‌ଗସ୍ବୀଜାଣ୍‌ ବପ କୁ ଯାଇ ବଗ୍‌ଗ ଭଥାନ୍ତୀ । 

ଦାନ୍ତ ଅଧରିରଧାର୍‌ ର୍‌ଦ଼ିଲେ ଦାନ୍ତ ମ୍ବୁଲରେ ମଳ ଵମ୍ସ 
ଅଳ ହୁଏ, ଘା ହୁଏ, ଦାନ୍ଧ କବେ, ଶୀଘ୍ର ପଡ଼ିଯାଏ, ଅଜ୍‌ ପଟଳ ଓ 
ମଳ ବେଷ ଭଢରକ୍ତୁ ଯାଇ ଳାନାସ୍ଥକାଆଁ ୧ଗ୍‌ଗ ଭଥାଏ । 





୮ ଶିଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଦହ ଭିଜର ଅଧରିଷ୍କାର ରହେ ମୁଣ୍ଡ କୁୁଲାଏ, 
ମ୍ପଣ୍ତ ବଥାଏ, ଅଭ୍ଭୀଧ୍ରି ଗ୍େଗ ହୂଣ, ଦେହ ମାଳା ଜଣାଯାଏ, କାମ 
କରବାରୁ ମଳ କୁଏନାହ୍ନୁଥ ବଲ କଗ୍ରିସାଏ ଓ ଏ ସରୁ ଫଲଚର 
ଅନ୍ୟାଲ ଅସ୍ସାଧ ଅସ୍ସାଧ ଚଗ୍‌ଗସ୍ପରୁ ସ୍ପହଳବର ମାଭ଼ ବସ୍ସନ୍ଧ' । 

ଦେହୁ ପରିଷ୍ାର ରଖିବା ଜ୍ପାୟ-ମୋଃ ଜପରେ 
କହୁବାଭୁ ଗଲେ ଦେହ୍ନ ପରଷ୍କାର ର୍‌ସ୍ସିବାଲୁ ଗଲେ ଚକଚୋହ୍ଣ କଥା 
ମାନବା ଦରକାର୍‌, ଯଥା :-¬ସକାଳୁ ଜ୍ଠବା, ଦାନୂ ଘଷିକା, 
ପାଣ ମଲବା, ଝାଡ଼ା ଝୃପଷଃ ଫେରଯିବା, ବ୍ଯାୟାାମ୍ କରବ।, 
ଗାଧୋଇବା, ମୁଣ୍ତ ଲୁଣାଇବା, ନଖ ସଫା ରଖିବା, ଯାବୁବ।ବହେ ନଶାସ 
ନ ନେଇ ନାକବାବଃ ଛଶ୍ବାସ ଚଳିବା ଏବଂ ଦେହ ରାଭରଲୁ ସାଉ ଥ୍ରବା 
ଖାଦ୍ଯ, ଯାଖି ଓ ଧବନ ଏବଂ ବଦହା ସଞ୍ଚି କଁବର ଆସୁଥ୍ୁବା ଲୁଗ।ପଵା, 
ଘରଦ୍ନାର ଆଦ୍ଦ ସକୁଲୁ ପରିଷ୍କାର ଯରିକ୍ରଛଲ୍ନ ରଖିବ। । 

ଭଲେ ଏହୁସ୍ରୁ ବଷ୍ଷୟ୍ତରେ କନ୍ଥ ଛୁ ଲୁଦ୍ମା ଯାଉ ଛ । 


ସକ!|ଲ, ଉଠିବ| 
ଅଦ୍ଜିବା ଆଗ ଆଲୁଅ ଦଦହଲୁ ଭ୍ବାର୍ର ହୃଭ । ଏହ୍ନା 
ବାଳଲେ ଅନେକ ବ୍ବେଗ-ବୀଳାଣ୍ଡ୍‌ ମଯା ନ୍ତି । ଏହ୍ନା ପଯାଲବାଧା ରି ସୂର୍ଯ୍ୟ 
ଜ୍ଇଁ ଵା ଆଗରୁ ଜ୍ଠି ବାହାରେ କୁଲବ। ଦରକାର । ଏହ୍ନା ଇଡ଼ା 
ବଉନଦ୍ବରୁ ଯବନ ଦ୍ଵାର ସଫା ଥାଏ, ଭାହ୍ନା ବଦହ୍ନଲୁ ଭଲ ରଖେ । 
ବଦ୍ଭାରରୁ ଉଠିଲେ ଅଲସ୍ସ ଘୂଙ୍ଗସାଏ ଓ କାମଧଦା କରବାରୁ ଝି 
ଆସ୍ସେ । ଏହୁସରୁ କାର୍‌ଣ୍ତରୁ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନ ଜଜ୍‌ ଣ୍ଠ ଜ୍ଠିବ । 





ଶିଣୁ ସ୍ବାସସ୍ୟ ୪୯ 


ଦିନ୍ତ ଘା 
ଦାନ୍ତ ନ ଘଞ୍ଜିଲେ କଣ କ୍ଷଜି ହୁଏ -ଚଅସେ ଯେଜ୍‌ 
ଖାଦ୍ଯ ଖାଏ ଇହ ରୁ ଚକବଭକ ଅଂଗ ଦାନ୍ଧ ସହା।ରେ ଲାଗଯାଏ । 
ଏହ୍ନାସରୁ ଆୟ ଆବସ୍ତ ପବେ € ଭହୁ ରେ ନାନାପ୍ରକାର ବଗ୍‌ଗଦ୍ବକାଣ୍ଠ 


ଜନ୍ମମ୍ଚି । ୧ହାନ୍ଥଡ଼ା ଗୋଇଲାବବେଲେ ପା ରଳ୍ଗ ନ ଥ୍ରବାରୁ ଦାନ୍ତ 
ମୂଲରେ ଲାଗିଥ୍ଵିକା ଲାଲ ଆଦ୍ଧ ପରବାଲୁ ଲାଗେ । ଦାନ୍ତ ନ ଘଏଲେ 


ଦ୍ଧ ମୁଲରେ ଏହ୍‌ୁସ୍‌ବୁଃ ମଇଲା ଜନ ବସ୍ଇବହେଥ ଫଳବର ଦାନ୍ତ 
ମୁଲଚର ଘା ହୂଏ, ପୂଜ ହୂଏକ ମୁହ ଗଦ୍ଞାଏ, ଦାଲୁତ-ମୃଳ ବେ 
ଦାନ୍ତ ଯୋକ ଖାଏ, ଦାଲ୍ତ ଗୀପ୍ତ ଯଦଭଯାଏୱ ଅମ୍ଜୀସ୍ୟ ହୂଏ ଏବଂ ଦାନ୍ତ 
ନୁଲର ଯୁଜ ଓ ମଲିଲ। ଯେହୁ ଭଇରଲୁ ସାଇ ମହା ମହା ଅନଷ୍ଟା 
କଠର | 

ଦାନ୍ତ ଘଞ୍ଚିଳଣଲେ ଲାଉ୍‌ କଣ-- ଦାନ୍ତ ଘସ୍ତିଲେ ଦାନ୍ତ 
ମୁଳରେ ମଇଲା ଜଟ ଯାବରେ ନାହୁଁ + ମାର୍ଭୂ ହଣ ହୁଏ, ଦାଲ୍ତ ସଫା ଓ 
ସ୍ମୂଳର ନ୍ଦଣେ। ମୁର୍ଦ୍ଧରୁ ଗନ୍ଧ ବାହ୍ବାରେ ନାହିଁ, ଖାଦ୍ଯ ଭଲ୍‌ ରକମ 
ହଜମ ହ୍ଦ ଏ € ସହକବର ଦାନ୍ତ ପଚଡ଼ ନାହ ବ ଭହ୍ନ ରେ କଛି ବଗ୍‌ଗ 
@ୂଏ ନାଦ । ତ ଛୁ ର 

ଦାନ୍ତ କଯର୍‌ ଘଞ୍ଚବ-¬ସକାଳୂ ଜ୍ଵଠଲାକ୍ଷଣ ଆଗକର୍ରି 
ଦାନ୍ତ ଘଷ୍ପିକ । ଥରେ ସକାଲୁ ଓ ଆ୍ଥରେ ଗାଇୂଚର ଠିକ୍‌ ବଗାଲିବା 
ଆଗରୁ ଦାଲ୍ପ ଘଷିବା ଉଚ ଗୋରିବା ଆଗରୁ ଘଷିଲେ ଦାନ୍ତ 
ସଵ୍ବାରେ ମଲଳା ରବେ ନାହି । ଗୁଡ଼ାଖ, ଝୁୂରୁସ ଆଦରେ ଦାନ୍ତ 
ଘରଷ୍ପ ବା ଭ୍ବାର ଖଟ୍ବପ । ସରୁଠାରୁ ଲମ୍‌, ସାହ୍ବାଡ଼ା, ବଜ୍ରମ୍ବଲୀ, ସାଲ 
କମ୍ପ ଵାଇିଗବା ଦାଲ୍ଧକାଠି ଭଲ୍‌ । ଏଥ୍ବିରେ ଦାଲ୍ତ ଭ୍ଲ ସଫା କୁ । 
ଦାନ୍ତ ଘଷ ସ୍ବାର୍‌ ଜର୍‌ ଛେଲବ । କଭ୍‌ ବରଛ୍ତଲଲ୍‌େ କଭ ସଫା ରହନେ । 





୧୦ ଣିଣୂ ସ୍ଥୀଯୁ। 


କର ୧ନ୍ତଲ଼ିସାର ଭଲକରି କ୍ୁଳ୍ୁଲୁଞ୍ଚା କରିବ ଏ ମ୍ପର୍ଦ୍ର। ଞ୍ମୀଣ୍ରି ବଧାଇ 
ସୁଫ୍ରା କର ଦେଇ । 

ଦାନ୍ଧ ଘଞ୍ଚ ସାର ଚିଲ୍ାସେ ଖଣ୍ତେ ଥଣ୍ଡାପାଣି ପିଇଲେ ବେହ୍ନ 
ଭଦ୍ର ହଲିଲା ପୂଭ € ଝାଲ ଚଢହାଇ ବାହାରଯାଏ, ସ୍ାଡ଼ା। ସଫା ହୁଏ 
ଓ ଅଜୀଞ୍ଚ ଦାସି ଥ୍ରିଲେ ଭାଗ ଯାଏ । 


ଝାଡା ଝପଟ ଫେରିବା 

୨ଧଟଣର୍‌ ଝାଡା ଜମ୍ଭିଛଲେ କଣ ହୁ ଏ-¬ଣାଦ୍ଯର୍‌ 
ଅସ୍ବାର ଅଂଶ ଝ୍ାଡ଼ରା ହୋଇ ଦେହରୁ ବାହ୍କାରଯାଏ । ନଯ଼କ଼ଢଭୁପେ 
ଝା ଉ୍ାଫେଇି ଲ ଗଲେ ବସନ୍ଥୁ ମଇଲା ଅନ୍ତ ଭଭବର କମି ରହୁ ପଚର । 
ଏହା ଫଲରେ ଅନ୍ତ ଦୂର୍ବଳ ଚହାଇସାଏ, ବଭ୍ରାକ ମରସା ଏ, ଦଜଣସିଲୁ 
କହଯାଏ, ଅଟ୍ନମାଦ୍ଯ ଗ୍ଵେଗ ହୁଏ, ମୁଣ୍ ରୂଲାଏ ¢ ବଥାଏ € ଭହିଁରୁ 
ବାରୁ କନ ବାହାର ରଲ୍ତଚରେ ମଣି ନାନୀପ୍ରକାର ଅନ୍ନତଷ୍ଟା କବର୍‌ 
ଏବଂ ନାନାପ୍ତକାର ଝନ୍ବାଗ ଆସ ହାଉ଼ବସସ । 

ଏ ହେଇୁରୁ ବାନ୍ଧ ଘଷ ସାର ଝାଡ଼ାସ୍‌ଯହ ଫେର୍‌ଯିବ । ପ୍ର ଭ୍ରଭଳ 
ଠିକ୍‌ ନପୂଗମିଭ ଭ୍ରାବବର ସ୍‌କାଲେ ଓ ସହ୍ଯାବବଚଲ ଝାଡ଼ାଝୁପଃ 
୧ଫରସିବା ନଜଭାନ୍ତ ଦରକାର । 





ବ୍ୟାୟମ 
ବ୍ଯାଯ୍‌ାମ କଣ-¬-ଗୋଃଏ କଳ ଖାଲ୍‌ ପଢାଇ ରଖିଲେ 
ଭହୁୀ ରେ କଲକି ଲଟ ଭାହ୍ନା ଚଯପର ଵଛୁ କାମର ଳା ହୁଏ ସସହଯର 
ଦେହର କଲ ସରୁଲୁ ଭଲକର ଗ୍ଟଲଳା ନ କଲେ ଢହ୍ୁ ବଚ୍ଚ ନାନା 


ଶିଶୁ ସ୍ଵାସ୍ଥୁୟ ବ୍୧୍‌ 


ସଧ୍ରକାର ମଇଳା ଜନ୍ମେ ଓ ଦେଢ୍ର ଦୁସଂଲ ବହ।ଇଯାଏ । * ଭଣ୍ଡ 
ବଦେଢ଼୍ବଲୁ ଭଲ ରଖିବା ଯାଇ ଚଦହ଼ର ଗ୍ୁୂଲନା ନଭାନ୍ତ ଦରକାର । 
ଏହୁ ଗୁଳନାଭୁ ବ୍ୟାୟାସ କହନ୍ତି । ଲୁ କ୍ଟ କସ୍ପରଭ, ଭଡ୍‌ › ଗୁଭୁଦାଣ୍ଡୁ › 
ପେଣ୍ତୁ.ଆଦ୍ଦ ବଖଲ, ବଦାଉା ଧାଯଭ଼ା, ରଲାକୁଲା ଆହ ଦ୍ବାଗ୍‌ ବ୍ୟାୟମ 
ହୁଏ | 

ବ୍ମାୟ୍ାମ କବଲ୍‌ ଲ୍ାଉକନଣ-ବ୍ଯାୟ଼ାାମ୍ଭ କଲେ ରକ୍ତ 
ସଫା ହ୍ରୂଥ, ଦଦେଢ ଖିଭର ସଇଲା ଥଲ ସବଙ୍ଗ ବାଢ଼ାଭ ସା ଏ, 
ଦେହର ବଲ ଦବ ଖାଦ୍ୟ ଭଲ ଦ଼ଜସ୍ମ ହୁଏ, ବଢ୍ବାଜ ବବଭୂକ ଝାଡ଼ା 
ସଫା ହୁଏ, ଭଲ ନଦ ହ୍ଦୁ ଏ, ରମ୍ମ ସଫା ରହ଼େକ ଠଭେଣ କାନ୍ଥ ଜାଦୁ 
ଆଦ୍ଦ୍ର ଚଚ୍ଗ ହୁଏ ନାହିଁ, ବଦଦ୍ଧ ସଵଜର ଓ ସୂଭୂଲ ହର ଏ ଏବଂ ବ୍ଦଦ୍ରରେ 
ବକ୍ର ଵହ ଯାବର ନାହ । ବସତ୍ତ୍‌ ମାବନ ଲୁ ମଁ କସ୍ବରଭ କର ମାଲ୍‌ 


ହୁଅନ୍ତ ବସମାଚଳ ବିକଡ଼େ ବଳ୍ପଆଁ, ସ୍ବଳର ଓ ଲବଗ୍୍‌ଗ ଏହା ସ୍ରସ୍ବସ୍ତେ 
ଜାଣ୍ଡନ୍ଥ । 


ଦଧ୍ପାୟ୍ଠାମ୍ଭ ନ କଲେ କ୍ଷତି କଣ-ବ୍ଯାୟ୍ତାମ ନ କଲେ 

ବେହ ଭଭରୁ ହଲିଲା ଭଲଙ୍ଦ୍ରବ ବର ବାହାର ଯାରେ ନାହୁଁ, ଦେହ୍ନ 

ଲାଧ୍‌ କା ବହ୍ାଇଯାଏ, ବକ୍ଛ ବଵସେେକ ବଲ ବଦ଼େ ନାହ ୨ କାମ ଦାମ 

କରବାଲୁ ବଲ ପାଏ ନାହିଁ, ଭଲ ଚଢ୍ବ୍ାକ କମ୍୍‌। ନଦ ହୁଏ ନାହ, 

_ ଝାଡ଼ା 5 ହୁଏ ନାହ , ଅଲସ୍ର ଲାଗ, ୧ଦଦର ଗଠଣ ଅସୁୂୁନହର୍‌ 

ହୋଇ ଯାଏ, କାଢଚ୍ଲ୍‌ ଲୁଣ୍ଡଆ ଆନ୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ସହ୍ଳବର ଧରେ ଏବଂ ବଦ୍ଧ 
ଭଲ୍‌ ରହେ ନାହୁ । 

୪30 ନିୟୁମ୍ମ 5 ଚ୍ଦଦନ ଠିକ୍‌ ଛଯୂମ୍ଭିଭ ଭ୍ଵରରେ 

ସୁକ।ଳଲେ ଓ ସନ୍ଯବିକବଳେ ଚଗାଞା ଏ ଖୋଲା ଅଥର ସ୍ଥଲ ଜାଚାଚର୍‌ 

ବ୍ଯାଯାମ୍ଭ କରବ । ଝାଡ଼ା ଝୂପଃ ୧େର୍‌ ଯିବା ପବର ଏବଂ ଖାଲ୍‌ 


ଏ. ୭ିଶୂ ସ୍୍ବାସୁୟ୍‌ 


ଯେଃବିଝ୍ଞ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଭଲ । ଖାଇବା ଯବିର ବଧ୍ାୟୁୀମ୍ମ କଣବ 
ନାହ । ଚନ୍ଦହ୍ମରୁ ଗମ ଗସ୍ମ ଝ୍ାଲ ବବାହୁଲା ସାଏ୍ଵଂ ବ୍ଷାପ୍ଵାମ୍ଭ କରିବ 
ଏବଂ ଵ୍ଯାଯ୍ଵାମ କର ସାରଲା ପବର ଝ୍ବାଲ ମଲା ସାଏ ବଣ୍ଡାମ ଚନବ । 





ଗାଧୁଆ 


ଗାଧୋରବାଠରେ ଲାଉ କଣ--ଘଷା ଘଞ୍ଚ ବହାଇ 
ଗାଧୋଇଚଲ ରମ୍ମ ଜବ ପଟର ଥ୍ରବା ଧଳ ହଳ $ ତ୍େଗ ଦ୍ବୀଜାଣ୍ଡ୍‌ ସରୁ 
ସଫା ଚହ୍ାଇଯାନ୍ତ । ବଲଵାମକ୍‌ପ ଚମକ ଚହ୍ମାଇସୟୀଏ, ରହବର୍‌ଗ 
ହୁଏ ନାହ ଓ ଦେହ ଭଳ ରବହ । 

ବ୧୭ଲ ଲଗାରବାରେ ଲାଉ୍‌ କଣ--ଗାଧୋଇବା ଆଗରୁ 
ଦେଦହ୍ନଚର ଭଲ୍‌ କଲ୍‌ ଚ଼ଭଲ୍‌ ମର୍ଦ୍ଦନ କରବା ଜ୍ଚଭ । ବଭଲ୍‌ ମର୍ଦ୍ଦନ 
କଳେ ରମ୍ମ ରକ୍ନଣ ଏ ସୁଦର ହ୍ଦୁ ଏ, ପାଣି ଧଟ୍ଟର ନାହା , ରମ ଜ୍‌ପବତର୍‌ 
ସିବା ବଗ ବଳା ଣୁ ମରିଯାନ୍ତିଥ ରମ ଜ୍ବଧରୁ ୧ ଗୀସ୍ଵ ମଳ ଉଠି ଯା ଏ, 


ମପଦ୍ଦନ ଦ୍ବାଗ୍‌ ରମଚ୍ରର ବେଶି ଚଲ୍ତ ଖେଳ ପାରେ ଓ ରମ୍ମର ବ୍ୟାୟାମ 
ହୁଏ ଏବଂ ଚକନ୍ତୁଭକ ଚିଭଲ୍‌ ରମ୍ପଭଭବର ପଗ ଖାଦ୍ଯର୍‌ କାମ କଠର୍‌ । 


ଦେଢ଼ରେ ବଣଶାରିଷ ବଢଲ ଣ ମୁଣ୍ତବର ଗ୍ବଛି ଵମ୍୍‌ା। ଳକ଼ୁଆ ଚଭଲ୍‌ 
ଲଗାଇବା ଭଲ । 

ଗାଁଧେଲବା ନିୟମର ବ୍ୟାୟାମ କର ସାର ହୃକଏ ବଶ୍ରାହ 
ବନେ । ନ୍ବାଲ ମ୍ତଗଲେ “ଭେଲ ମବ୍ଦନ ବହାଇ ସଫା ଥଣ୍ତା ଜଲର 
ଗାଧୋଇବ । ମଲଳା ଯାଣନର ଗା ଧୋଇଚଲ ଯାଣବରେ ଥ୍ରିଵା ମଇଳା 
ଦେ ହବରେ ଲଗଯା ଏ, ଫଲରେ କାଛୁ ଭୁଣ୍ତଂଆ ଜାଦୁ ଆଦ୍ଦ ବର୍‌ଗ ହୁଏ । 

ମ୍ତଭ୍ରୟାନ ଠିକ୍‌ ଜକ୍ଟ୍ୁଜିଭ ଗ୍ଵବରେ ଗାଧୋଇବ । ଗାଧକଆଁବର 
ବେଳଯୃମ୍ସ କବଲ ବଦହ୍ବ ଖଗ୍‌ପ ହୁଏ । 





ଶିଶୂ ସ୍ସ \ # 


ସଫା ବଗଡ଼ା ଗାମ୍ପଗ୍ଥରେ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ଘଷା ଘଞ୍ଚ * ହୋଇ 
ଗାବଧାଇବ । ୧ବଶି ବବଲ ସାଏଂ ପାଣରେ ପଡ଼ଂ ରହୁବା କମ୍ୟା 
ଗାଧୋଇ ସ୍ବାର ଓଦା ଲୁଗାବର ରହୁବା ଭଲ ନ୍ହେ । ଗାଠଧାଇ ସବାର 
ସଫା ଶୁଖିଲା ଗାମ୍ପସ୍ଥରରେ ଭଲ କର୍‌ ଘୋସ୍ଥ ଚମାଛି ବହବ, ମୁଣ୍ଡ ଲୁଣ୍ଡାଲବ 
© ସଫା ଶୁଣିଲା ଲୂଗା ଭବ । 


ହଣ କ୍ଣ୍ୟଲବାର ଉପଧକାରି୍‌ଭା - ¬ ମଣ ଭୁଣ୍ଡାଇଲେ 

ବାଳ 050) ଜ୍ଲୁଣ, ରୁପୀ ଆ ହୁଅନୁ ନାହିଁ, ନୁହ ବାଛେ ନାହିଁ ' 
୨„ଧ୍ତରେ ସା ହୁଏ ନା ହ, ମୁଣ୍ତ 

।,7 କୁଣ୍ଡାଲ ହୁଏ ନାହୁ , ମୁଣ୍ଡ ଗଛାଏ ନାହୁଁ . 
୨ ମୁଣ୍ତ ସୂଦରଦ୍ଦଣେ, ବାଳ ଭଲ ରକମ 
ବଦ଼୍େ ଏବ ବାଲ ମ୍ବଳ ମ୍ବ ହୁଏ । 
ନଖ ସଫା ରଣିବ କାହ କ' 
ନଖ ଚଯବଭ ବଡ଼ ବଦ୍ବ ଭା 
ଧ ସଵଵ୍ଛାବରେ ଢେଭେ ହଛିଳା ରହିବ । 
( ଭକ୍ଣୀ ଓ ନିଗର ଛୁବ ) ନଳଖଟେ ମଲଇଲା ଜମବଲ ଭାହ୍ବା 
ଖାଦ୍ଯ ସଵବଚଂ ଯେଃକୁ ଯାଇ ନାନା ପ୍ରକାର ବଟ୍‌ଗ ଆର୍‌ମ୍ଠ କବଚର୍‌ । 
ଏଥ୍ପି ଯାଇଁ ପ୍ରଭ୍ତ ୬ । ୮ ୟ୍ୂଳରେ ଥଚର ଲେଖାଏଁ ନଖ କାହ ଦେଉ୍‌ 
ଥିବ । ଧଭ୍ତଦନ ବାଲ୍ତ ଘାଷ୍ପଲ୍ନା ବେଚଲକ ଗାଚଧୋରଭିଲା ବେଳେ ¢ ଖାଇବା 

ଆଗରୁ ନଖ ସ୍ବରୁଲୁ ସଫ୍ଫା କର ବଦନ୍ତ୍‌ ଧ୍ରିବ । 





=© = 


ନାକଦାଚେ କାହିଁ“ ନିଂଗୂସ େବ- ନାକବ ` 
ଗୋଃିଏ ହଧା ସ୍ବଳଖ ଫୌଡ଼ ନୁହ୍ନେ । ଭହ ରେ ଅନେକ ଅଙ୍କ ବାଙ୍କ 


` 


ଦ୍୪ 


/ ଗିଂଶୂ ସ୍ମାମ୍୍ୟୁ 


ଅନ୍ଥ ଏବଂ ଅନେକ ଜାଗାରେ ବାଵହ୍ନ ଖକ୍‌ ସ୍ବର୍କୀଷ୍ଟ ହୋଇଅଛି । 
ନାକ ଭଢରେ ଅଫ୍ଂଖ୍ଯ ଚଲାମ ଓ ଥିକଧ୍ରକାର ଲାଳ ଛୁ । 
ଜାକକୀଵେ ନଣ୍ଚାସ୍ସ ୧ନେଲେ ବନରେ ଥିବା ଧଳ ହଲ ଏହୂ ଲ୍ରମ 
ଓ ଲାଳରେ ଲାଗି ସ୍ଥଵିବହାଇ ରହୁଯାନ୍ତ । କେବଳ ସଫା ବଳ 
ଭଭର୍ତ କୁ ଯାର । ଭୁଙ୍କଦ୍ଲାଗ୍ଟ ନାଳିଭଇରୁ ଜମଥ୍ବିବା। ମଲଲ। ଥରଲୁଥର 
ବାଢ଼ାର ଯାଉଥାଏ । ପାହବାବଵଷେ ନଣ୍ଚାସ୍‌ ନେବଲ ଧୂଳି ହଳ ସ୍ଥଵ ହୋର୍‌ 
ପାରେନାହ, ସେ ସରୁ ଘଭରଲୁ ଗ୍ଲ୍ଯାଏ | ଏ' ହେଢୁରୁ ନାକବାବଞ 
ନଣ୍ଟାସ୍ବ ଚନବ । ( କେବେ ଦବହେଲେ ଯାହିବାବିଛି ନିଶ୍ବାସ ନେବ ନାହିଁ । 
ଏଥ୍ରିବର ଅଳନେକସପ୍ରକାର୍‌ ଗ୍ଵୋଗ ହୁଏ 1 


ବଦଦ୍ଧ ବ୍ରଧର ସଫା ରଣ୍ଜିବ ଏହ୍ବା ଲୁଦ୍ଧାଗଲା । ଏବେ ବଦଦହ୍ନ 
ସଞ୍ଚର୍କବିର ଆସୁଥିବା କନସ୍ଥମ୍ବରୁ ଭଷ୍ୟୂବରେ ଦୁଇ ଗ୍ଭ କଥା କୁହା 
ଯାଭୁଅଛି । 





୩ଦଏ 


ଖଦ୍ରର୍‌ ଥିବଯ୍ବାଜନିଯ୍କା- ଖାଦ୍ଯ ଚଯାଗେ ଦେହ 
ବଢ଼େ, କାମ୍ବ କରବାଲୁ ବଳ ଆସେ, ବଦଦ ଜୁଷଟୁମ ରହନେ ଏବଂ 
ଦେହର କ୍ଷିଭ୍ତପ୍ଟରଣ୍ଠ ହୁ ଏ । ଏ ବହ ଭୁରୁ ଖାଦ୍ୟ ନ ଂହଲେ ନ ାରଲେ । 
ଖାଦ୍ଯ ପେ ଓ ପେଞ୍ଚରୁ ଅନ୍ତଲଭୁ ଯାଇ ଦ୍ବଜମ୍ମ ହୃ ଏ ଏବଂ ଭାଗ୍‌ ସ୍ବାର 
ଭକ ବାହ୍ବାର୍‌ ରକ୍ତର ମବଶ । 


ଣ୍ରଶ୍ର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୧୍`୫ 


 ବିଭିନୂଧିଜାର ଖାଵ-¬ 
= ୧ ହୁ ଥଆୀମ୍ବେମାଚଳ ଭଵଭ, ଡାଲ, 
ଭୁଣ, ଭରକ।!ସ୍‌, ମାଛ, ମାଂସ 
ଦୁଧ, ଘିଅ, ଚଭଲ, ଲୁଣ) 
ଯାବ୍ଵ, ଫଳମ୍ବୁଲ ଆଦ୍ଦ କନସ୍ବ 
ଖାଜ୍‌ । ଏସରୁ ଜନସମାନଙ୍କ 
ରଭଭରୁ ଚଗାହିଏ ବଚଗାହଏ 
କନସ୍‌ର ଡଂଟଗାହ ଏ ଚଟାହିଏ 
ଗୁଣ । ଚକହୁ ଦଦହଲୁ 
ବଭ଼ାଇଲେ ୭ଏ ବଲ ଏ, 
ଏହୁଧର । ଏ ଚହଭୁରୁ ସବୁ 
ପ୍ରକାର ଜନସ୍‌ ୨୭ଗାଇ 
ଯରମାଣଡ ଅନ୍ସାଚର ଖାଇବା 
ଉଚଚ। “ 
କକ ' ଧରି ଖାଦ ଖାଲବ 
ଢଃକା ଜନସ ଖାଇବ । 
(ପୀଜ୍ସ୍ଚଳୀ ଓ ଅନ୍ତର ଛନ୍ନ) ବାସୀ ଜନସ ଖଗ୍‌ପ, ଭାହା 
ଖାଇବ ନାହିଁ । ଗରମ ଥ୍ୁବାଭକ ଖାଦ୍ଯଚିର କକୌଣସସ୍ତକାର 
ବ୍ଵେରଵଵଜାଣୁ ରହୁପାରମ୍ଭ ନାହ୍‌; ଏ ବହଭୁରୁ ଜ୍୍‌ଷ୍ଟମ ଥାଉ୍‌ ଥାଉ୍ଭ 
ଖାଇବ । 
ମାନ୍ଥ ଚଗାବ୍ଧଏ ଭ୍ଵଖ୍ଵ ଅନଷ୍ଟାକାସ୍ବୀ କୀଷ । ମାନ୍ଥ ମଲିଲା 
କନସ୍ସର୍ରେ ବସେ ଓ ଦସ୍ବପରୁ ଉଭ଼ଆସ ଖାଦ୍ୟରେ ବସସ । ଏ ହେଝୁରୁ 
ଥାଦ୍ୟଝ୍ରେ ମାଛୁ ବସ୍ପଲେ ଖାଦୟ ଦୁଵିଭ ବହାଇଯାଏ । ମାସ ବସଯ୍ପୁବା 





୧୯୬ ଗି ଶୁ ସ୍ଵାସ୍ଥୁଧ 


ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ ନାହିଁ । ଏହୁ ମାଛିଙ୍କ ଦ୍ବାଗ୍ଚ ହଇଜା ଟ୍ବଗର ବୀକାଣ 
ଣ୍ାଦ୍ୟଲୁ ଆସିଥା ଏ । ଖାଇବା କିନ୍ନସକ୍ଟ୍‌ ଚଘାଡ୍ନାଇ ରଖିବଲ ମାଣ୍ି ବହ 
ଯାଇନ୍ତି ଳାହ । । 

ବଜାର କନସ୍ସବର ଏଣ୍ଡ୍‌ ଢେଣୁଡ ବାରକଥା ଜଣିଥାଏ, ଢେଣ୍ 
ଭାହା ନ ଖାଇ ନଜ ଘର ଇଆଁସ୍ଵ୍‌ କନସ୍‌ ଖାଇବ । 

ଖାଦ୍ଯରୁ ରକ୍ତ ହୂଏ ଏ ହେଭୁରୁ ଖାଦ୍ଯ ଚସଢେ ପରିସ୍କାର 
ଓ ନର୍ଦ୍ଦୋଷ ହ୍ରେବ ଦେହ ଚଢେଭେ ଭଲ ହୁକ । ଖାଦ୍ଯ ଦୁଷିଭ 
ହେଲେ ନାନାପ୍ରଂଜାର ଚରଗ୍‌ଗ ହୁଏ । ଏହ କାରଣରୁ ଖାଦ୍ଯ ସେଜ୍‌ 
ପାଞ୍ରେ ରଵ୍ଛାଯାଏ ଢାଦା ସ୍ବଗ୍ଵଂଦୀ ସଫା ସୂଭୁଗ୍୍‌ ରଖିବ ଓ¢ଓ ବ୧ଯଜଭ୍‌ 
ବାତ୍ସନରେ ଖୁଅଁ ଥା କର ଭାଦ୍ରା ସଙ୍ଗଂଦା ମୂଜାମ୍ମକ କର ପରଧ୍ଟାର୍‌ 
ରଵ୍ଥ୍ପିବ । ଖାଇବା ଆଧ୍ଵରୁ ବାସ୍ସନକ୍ସନକ୍ଟ ଥରେ ଗରମ୍ମ ପାଣଢରେ 
ମଛ୍ଥଛଳାଇ ବନେବା ଜୁଠଭ । 

ପ୍ରତ୍ରନ୍ଦନ ବଚ୍ଥ କସ୍ଥୁ କଞ୍ଚାକ୍ରିଆ ଫଲ କମ୍‌। ଗଜାରୁଷ କମ୍୍‌୍ୟା 
ଗଜାମୁଗ ଖାମବ । ଏସରୂଥ୍ବବରେ ଖାଦଯ-ଧି।ଣ (¥1410106 ) ବାଲ୍‌ 
ଏକପ୍ରକାର କଳସ ଥାଏ । ଏହ୍ନା ନ ବହେବଲ୍‌ ଦେହ ବଢ଼ବ ନାହିଁ 
କମ୍ବ୍‌। ନଗ୍େଗ ବହବ ନାହି । 

ଗୟଣ୍ଫ ଜନସ ଖାଇବ ନାହିଁ । ଏହା ଖାଇଲେ ଅପ୍ନୀଷ୍ତି ଗଗ 
ହୁଏ । ଯଗ୍‌୍‌ ସଭ଼। ଜନସ ଖାଇବା ବମା ହେ ଉର ନୃବଦ୍ଧ ; ଏଥରେ 
ଗ୍ଵେଗ ହୁଏ । 

ସଦ୍ବଜଚରେ ଗୀଞ୍ଟ ହେବା ଭଲ ସାରବାଳ ଖାଲ୍‌ବା ଭଲ । 

ଖାଇବା ବଷଷଯୟ୍ଦର ଦୁଇ ଚାଳି କଥା--ଯଭଦନ 
ଠିକ୍‌ ନୟ୍ଦୁହ୍ଭିଭ ବ୍ବ୍‌ଵଚର୍‌ ଖାଇ ଵା । ଏକାଠି ବେଶୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଇବ 


ଶିଣ୍ଠ ସ୍ବା ସ୍ର ୧୬ 


ଜାହ। ଣାଇବୀ ଜନସ ୧ଯଠଇ ବଣ୍୍‌ବାଇ ଖାଇବ * କାହ୍ରା 

ଭେବଭ ଭଲ ଦ଼୍ଳସ୍ପ ହେବ € ଭହୁଁରୁ ଭେବଇ ଫଲ ସଳକ । ଭର୍‌ 
ରର କର୍‌ ଦର ଦର୍‌ ର୍ବା ଗଳ ୧ଦେବିଲ୍‌ ଅଗ୍ୀଷ୍ଟ ହୁ ଏ । ଖାଜ୍‌ ଖୀସ୍‌ 
ଵମ୍ବା ଖାଇ ସ୍ବାରଲାଷିଣ ପାଳି ପିଲିବ ନାହିଁ । ଖାଇ ସ୍ବାର୍‌ଵାର୍‌ ଅନ୍ତଭଃ 
ଘଣ୍ଟାକ ଯରେ ପାଣି ଯିଲବ । ଖାଇ ସବାର ଦଉ ଡ଼ା ଧାପଡ଼୍ରା ଖେଲ 
ଖେଲ କମ୍‌ ପଭାଯଭି କରବ ନାହୁ । ଖାଇ ସାର୍‌ ଅନ୍ତଭଃ ଅଧପଣ୍ଠାଣ୍ଠ 
ବ୍ରଶ୍ରାମ ଚନବ । ଖାଞ୍ଜବା ଆଗରୁ ହରାଇ $¢ ମୁହ ଭଲ କର ଧୋଇ 
ସ୍ଵଫା ଜାଗାରେ ବସ୍ସ ଖାଇବ । କାହାର ହସେଂ ଖାଇନ୍ଦ ନାହ୍‌ ଵମ୍ବା 
କାହାର ଅରିଠା ଖାଇବ ନାହୁ । ଏପର କଚଲ ବଗ୍‌ଗ ଭୁଏ । 


ଆଣି 


ପାଣିର୍‌ ଉଷକାର୍ଵ © ଭା--ପାଣ ନ ହେବଲ ବଞ୍ଚ ବା ଅସ୍ପମ୍ଭବ । 
ସ୍ଵଲୁ କଥାରେ ଆମ୍ଭର ଯାଣ ଦରକ।ର୍‌ । ଆମେ ବଯଦ୍ତ୍‌ ପାଣ ମିଏ କମ୍‌ା 
ଭ୍ବୂଭ, ଭାନ୍‌, ଇର୍‌ଳାସ୍ବୀ ଆଦ୍ଦସଗ୍ରେ ଣା ଏ ଭଦ୍ମାଗ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ହଜମ ହୁ ଏ, 
ଝ୍ଁଲ ରକ୍ତ ଭଆଁର ହୁଏ ନ୍ଥାଲ ଓ ସ୍ପୃଭ ବାଵେ ଦେହରୁ ମଇଲା ସରୁ 
ବାହାର୍‌ ଯାଏ ଓ ଦେହବର୍‌ କ୍ଷଭ୍ର ପୂରଣ ହୁଏ । ଏହା ଛଡ଼ା ରଦ୍ଧା। ବରା 
ଗାଧୁଆଁ ଯାଧଆଁ, ଧ,ଆଁ ଧୋଇ ଆହ କାମ୍ବର ୟାଏ ନ ହେବିଲ୍‌ 
ନ ରଲେ। © 

ଏହୁ ସରୁ କାର୍‌ଣ୍ବରୁ ଜଲ ବସରେ ନର୍ମଲ ବହ୍ରକ ଦେହ ଭେଚଭ 
ଭ୍ଲ୍‌ ର୍‌ହୁବ । । 

ନିର୍ମଳ ଜଳ କିପରି ଜଜହଲ ଜଲର ବକୀଣସ୍ଥ ପ୍ରକାଟ 
ସ୍ପୀଦଃ ଗଳ କମ୍‌୍ୟା ବଞ୍ଛ ଥାଏ ନାହ୍‌ । ଏହ୍ବା ବଦେଗିବାଲୁ କାର ବକଳେନ୍ଦୁ 
ପର୍‌ ସ୍ଵଚ୍ଛ । 
^ 





୧୮ ର୍ଣିଶୂ ସ୍ାସଥ୍ୟ 


` ଜଲ ନ ଧର୍ଲ୍‌ ଦୂଷିତ ହୁଏ-¬ମ ¥, ବାଲ୍‌, ଧୂଳ, ଗଲୀ, 
ଗ୍ଵେଗ-ଦ୍ଵଜାଣ୍‌ ଆଦ୍ଧ ଜଲରେ ଭ୍ବାହଁ ଏବଂ ନାଳା ପ୍ତକାର ଖନ୍ନଜ ପଦାର୍ଥ 
ଜଳରରେ ଗଣି ଜଳ ଅପରଧ୍କାର୍‌ ଏବଂ ଦୁସିଭ କରଥାନ୍ତ। ବଭୁପାଣ ସେ 
ଗୋଇଥଆ ନ୍ଦ ଣୈ ଭାବ୍ରାର୍‌ କାରଣ ହେଉଛି ଭହୁ ରେ ମାଏ, ଧଲ, ମଲୀ, 
ଗୂଦ୍ଘ ଵ୍‌ଗ ସ୍ଵୀଜାଣୁ ଆନ୍ଦ ଅବନକ ଗୋଳ ବୋଇ ରହୁଥାନ୍ତି । ସେହୁପର 
ନାନା ସ୍ଥତକାର ଖନଜ ପଦାର୍ଥ ଚକ ଭେକ କୃଅ ଜଲବର ସରଣ ଧ୍ରିବାରୁ 
୧ସ ଜଲ ବଗାଳଆଁ ଳ ଦଶ ବଲ୍‌ ସୂକ୍ା ଖାରଆଁ ରାଚଗ । ଚଗାଳଆ 
ବଭଭୂଷାଣ ଏବଂ ଖାର କୁ ଅ ପାଣ ବକହ୍ଵ ବଶୁକ୍ଛ ଜଲ ନମନ୍ତି । 


ଦୃସିଉ ଜଳର୍‌ ଅପକାରିଜା--ଜଲ ଚପଃଲୁ ଯାଇ 
ରକ୍ତବର ୧୩, ଏହେଭୁରୁ ଦୁଵଭ ଜଲବର୍‌ ସ୍ରିବା ମଇଳା ଜନସ 
ପେଃଲୁ ସାଇ ଚସଠାରେ ଚଟ୍‌ଗ ଜନ୍ମାଏଶ। ୧କଢେକ ମଇଲା ମଥ 
ଇଲ୍ଛଲୁ ଯାଇ ରଲ୍ତ ଦ୍ରୁଷ୍ିଭ କରଥାଏ । ଦ୍ରୁଃଭ ଜଳରେ ଧ୍ପିବା ଗ୍ଵେଗ” 
ସୀକାଣ୍ଠ ଜଲ ସବଙ୍ଗଂ ବଦଦ୍ଧ ଭଚରଭୁ ଯାଇ ଗ୍ଲେଗ ଭଞ୍ପାନ୍ତି । କ୍ସମୀ, 
କ୍ଇଜା ଅନ୍ଧ ଗ୍ଵେଗ ଏହି ଜଲ ବବାସରୁ ଟହାଇଥାଏ । 


ଦୂଷ୍ଚିଭ ଜଲବରେ ଗାଧୁଆ ପାଧୁଅଆଁ କଟିଲ୍‌ ଜାନା ପ୍ରକାର୍‌ 
ରମ୍ମିଗ୍୍‌େଗ ହୁଏ । ଏହ୍ୁସରୁ କାରଣ୍ଢରୁ ଦ୍ୁଧ୍ମିଭ ଜଳ ବ୍ଯବହ୍ନାର୍‌ 
କର୍ଚିବା ମୋ ଜ୍ଚଢ ନୁହେ । ସ୍ରଗ୍ବଦା ବଶୁଛ୍ଞ ପାଣ ବ୍ଯବଦଢ଼଼ାର୍‌ 
କଛବା ଉଚଭ। । 


ଜଲ ଶୋଧନ କରିବା ଉପାୟ ଭାଳେ ଥାଡରେ 
ନଣେ ନକର ଗୋଳ କଛ୍ଛି ସମ୍ଭଯୂ ର୍‌ ଖିଦେବଲ୍‌ ଘ୍ବାସ୍ତଥ୍ଵବା ମଲଲା 
ଢଳେ ବହଯାଏ । ଉପରୁ ସଫା କଯାଣଁଭକ ନଗାଡ଼ି ନେଇ ସଫା 
ଧୋବକନା ନ୍ଦଦୋଡ଼ କହ୍‌ ଭହି ରେ ଛ୍ଥଣ ଦେଲେ ାଣରେ ସ୍ଵିବା 


ଶିଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୧୯ 
ଅବଶିଷ୍ଟା ମଇଲାଇକ ସ୍ଥ୩ ବିହ୍ମାଇଯାଏ ଏବଂ ପାଣ ପର୍‌ଷ୍କାର ବଟ । 
ଏହୁ ଛଣାପାରଲୁ ଫୁଧାଇ ଚଦବିଲ ଭହ୍ରଚର ଥ୍ରବା ବର୍‌ଗସୀୀକାଣ। 
ଆଦ ପରଯାମ୍ଥଜି, ଭେଣୁ ଭାହ୍ମା ନଦେୌଷ ବହାଇଯାଏ । ଫ୍ହା 
ହୋଇଥୁବା ଯାଣ ଅଚନକକ୍‌ ସ୍ବାଦ ଲଗେ ନାହ୍‌ , କନ୍ତ ଏହ୍ନାଲୁ 
ଦୁଇଶ ଗଲ୍ନସରେ ୩୫ ଥର ସ୍ବାଇଂଦେଲେ ଢାହ୍ରା କହଞ୍ପାଯାଖି ଯରି 
ସ୍ବାଦ ଲାବଗେ । 


କ୍ଥ 


/ 

କଅକିଅରି ହେବା ଉଚିଭ--ସର, ଗୁହାଲ ଏବ 
ପାଇଖୀନାଠାର୍ତ ଦୂରରେ ଖଗ୍ବ ଯଡ଼ ଥ୍ବିବା ଖାଲ ଜଚଚ ଜାଗାରେ 
ଭଲ ମାହବରେ କୂଅ ଖୋଳବ । କୂଅ ଚଯେଚଭ ଗଘ୍ସାର୍‌ ହେବ ଚଢଚଭ 
ଭଲ୍‌ । ଧକ୍କା କୃଥ ସରୁଠାରୁ ଭଲ୍‌ । ପକ୍ଜା। କ୍6ଅ କଲେ ଭାହା ଭଲକର୍‌ 
ସ୍ପମେଣ୍ଟା ମା ହ୍ବରେ ପଲସ୍ତଗ୍‌ କରଚ୍ଦବ । ଏହ୍ନା ନ କଲେ ବାହାରର 
ମଇଲା ପାଣ କୁଅ ଭିଭର୍‌ଲୁ ଝୁର୍‌ବଵ । ଯଥର ନହ କୃଅ ପକ୍କା କୃଅ 
ପରି ଭ୍ଲ । ଳର ସତ୍ଜ ଜାଗା ଭଲ୍‌ କର୍‌ ସଚମଣ୍ଡା ମାବୃତର “ ଯୋଉ 
ଦେଲେ ଚହିଁ ବରେ ମଇଲା ପାଣ ଝୂର୍‌ ଯାଚରନାହୁ । ମାନ୍ ନଳ 
ବସ୍ପାଇଇଲ୍‌ ଦୁଇ ଯଧରସ୍ତ ନନ ଦେଇ ମହଜାଗା ସ୍ବସ୍ରେଣ୍ଡା ଓ 
ରୂନଗୋଲା ବଗାଡ଼ରରେ ଭଞ୍ଜ୍‌ କରଦେବ । ଏପର୍‌ କଲେ ଭାକ୍ରା 
ପଥର କୁଅପରି ବହ଼ାଇଯାଏ । କୃଅର ଗାନ୍ଥେଣ ଅନ୍ତଚଃ ଦୁଇଫ୍‌ଃ 
ଜ୍ଚଳ ଉଠାଇ ଭାହ୍ନାର ଜୁପର ବାହ୍ାର୍‌ ଆଡ଼ଲୁ ଭାଲୁ କରବଦେବ। 
ଏମପ୍ପର୍‌ କରିଲେ ବକହୁ ଭା ଉୁଧରେ ମାଠିଆ ରଖି ଧାର୍‌ବେ ନାହୁ । 
କୂଅ ଗ୍ର ଓଷାରଥ କର ଗବ କରଦେବ । ଗ୍ଟଳସ୍ଭ 


5 ହ୍ଶୂ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଗ୍ରମାଖଯାକ ଳଲା ରଖି ବସହ ନଳା ;ବଦଦହରୁ ଆଜ୍‌ 'ଗୋଃ ଏ 
ନଳା ଚନଇ ଦୂରଚର ସ୍ଥସ୍ଜଦେବ । କୃଅ ପାଖରେ ଗତ୍ଥ ରଖିବ 
ନାହି । ଗର୍ଥ ରହିଲେ ପାଣ୍ଠଚର ଅନ୍ତ ଧଡ଼ ପରବ । କୃଅ ଯାଖରେ 
ଗାଧୁଆଁ ପାଧ୍ଅଁଃ ବାମ୍ବନ ମଜାମକ କ୍ମ୍ବା ଦାନ୍ରଷନ୍ତ ଘାଣାଘଜ୍ଷ 
କରିବା ଉଚଭ ନବ୍ରହନ । କୃଅଁ ଭରେ ଚଯ ସେଚ୍ଛା ସାଠିଆ କମ୍୍‌ା 
ଦଜ୍ତୁଡ଼ କୁଢାଇକ ନାହ । ସବ୍ଂଦା ଯରସ୍ଟାର ମାଠିଆ ଓ ଦଭୁଭୁ 
ବ୍ଯବହାର କର୍ଚିବ । ବ୍ଲୁ ଅନ୍ତଃ ଥବର କଲଖାଏଂ କୂଅ ଉ୍‌ଙ୍କାଳ 
ଦେଉ ଖୁବ ଏବଂଂମ୍ପକ୍ଧରେ ` ମନ୍ଦିରେ ଚସ୍ସବର୍‌ ଖଚଣ୍ତ ବଲ୍‌ଖାଏ କଲରୂଳ 
ମକାଇ ବଦଜ୍‌ ଥ୍ରବ । ଏହ଼ା। କଟିଲ ମାଣ ଭଲରବଢ଼େ। । 

କ,ଅ ପାଣି ଦୃଷିଭ ହୁଏ କି ଧରି -¬କୃଅ ପାଣରେ 
ଗୂହ୍ହାଲନ ଅଲଳଆଁଗଦା, ଖ ଭଗଦା କମ୍‌ ଧାଇଖାନା ରହିଲେ ସେ ସକୁ 
ସ୍ଥାନର ଦ୍ୁଷ୍ଣିଭ ରସ୍ସମ କୃଅ ଭଭରଲୁ ନଗଭୂ କୂଅ ଜଳ ଦ୍ରବ୍ଧଭ 
କର୍୍ଦ୍ଏ । କୃଥ ନକରେ ଗର୍ଛ ରହୁଲେ ପନ୍ଥ ପାଣିଚର ପଡ଼ ଚର ଓ 
ଜଳ ଦୁର୍ପିଭ ହୁଏ । କୂଥ ନଃକଣରେ ଗାଧୁଆଁ ଆାଧ୍ୁଥ, ମଳାମକ କମା 
ଦାନ୍ଧମନ୍ନ ଘଷ୍ାଘଷ୍ତ କଲେ ସ୍େ ପାଖ କୂଅ ରଭଭ୍‌ଲୁ ନଚଡ୍ଜ ଢହିଁର୍‌ ପାଵ 
ଦୂଝିଢ କଛ୍ଦନ୍ଦ୍ରଏ । କୃଅଟର୍‌ ସଯଢ୍ଚା ବମ ଅପର୍‌ୱ୍କାର ମାଠିଆ, ଦଉ 
ପକାଇଲେ କୁଥ ପାଣ ଦୁଝଭ ହୋଇଯାଏ । କୂଅର୍‌ ଗାନ୍ରେଣ ଜ୍‌ ନ 
ହ୍ବେବଂଲ କୃଅ ଭଭରେ ଚାର୍‌ଆଡ଼ାର୍‌ ପାକ୍ଞ 1 କୂଅ ପାଣ ଦୁଇ 
କଛ୍ନ୍ଦଏ । କ୍ଅ ଗାବନୁକରେ ମାଠଆଁ ଆଦ୍ଦ ରଖିଲେ କମ୍ବା ଭହ ବରେ 
ଠିଆ ହ୍ରୋଇ ପାଣି କାଭ଼ା ଲେ କୁଅଟର୍‌ ମଲିଳା ପଡ଼ ପାଣି ଦୁଧ୍ଷିଭ 


ହୁଏ । କୃଅଲୁ ପ୍ରକ୍ରବର୍ଷ ନ ନ୍‌ ଝ୍ବାଳବଲେ କୂଅ ଧାଖି ଦ୍ରୁଧଧଭ 
ଦ୍ବୋଇଯାଏ। 








ଚିଶ୍ର ସ୍ଖା ସୁ 5୬୪୯ 


6ଘୀଣଣୀ 


ପୋଖରୀ କିଂଯରି ହବା ଉଠଚିଭଢ --ସର, ଗୂହାଲ, 
ଗୂହପଦା ପାଇଖାନା, ମଣାଂ ପଦ , ଖଭଗଦା, ବଲ ଆହ ଠାରୁ ଦୁର୍‌ଲୁ 
ଖଟ୍‌ଯଡ଼ ଥୁବା ଜୁଚ୍ଚ ଖାଲ ଜୀଗାରେ ଭଲ ମାହ୍ଧ ଦେଖି ରଜ୍‌ସ୍ବମ 
କର ସୌଖସ୍‌ ଖୋଲ । ବମାଖସୀ ବଯେବଭ ଗହୂତଉ଼ା ଓ ବଡ଼ ହୁଏ 
ଢେଭେ ଭଲ୍‌ । ବପାଣସ୍ଲୀ ଗ୍ଟର୍ଯହ ପାକ ଜ୍‌ଚ୍ଚ ବଦ୍ଧ ବାଜ୍ଞ୍ର ଭାହ୍ରା ଘାସ 
ଚେକାବର ସ୍ଥଇଚିଦବ । ଏହା କଲେ ବାହାର୍‌ର୍‌, ପାଣ ବଘାଖସ୍ବୀ 
ଭଭଚର୍‌ ପଣ ପାରବ ନାହୁଁ । ଚଗାରୁ ଗାର୍‌ ୧ପଥଖସ୍ବୀ ଭଭରଲୁ 
ନ ସିକା ପାଇଁ ଗ୍ଟରଯହଯାକ ବାଡ଼ ବଦୟଯବଦବ । ଚପାଖିବ୍ବା ଯାଖବର୍‌ 
ଗର୍ଛ ରଖିବ ନାହ ଗଛ ରହୁବଲ୍‌ ଧଞ୍ଚ ଯଠ଼ଜ ପାଣରେ ଯରବ । 
ଖଣଠଣ୍ଡଦୁରଲୁ ବର୍ଥ ରଖିପାର । ପପୋଖସୀବର ଦଲ ଚହଲେ ଭାହ୍ରା 
କାଢ଼ୀ ସଫା କର୍‌ ଦେଉୁ ଥ୍ଵବ ଏବଂ ପ୍ରର୍ର ୫ ବର୍ଷଝରେ ଥବର ଚଲଖାଏଁ 
ଜଣ୍ଟାଳ ବଦଜ୍ତ ଥିବ । ପୋଵସ୍ବଵହୂଦ୍ଜା ବା ଭା ଆଣଷଯଯାଖବର କାହ୍ବାରଲୁ 
ଝାଡ଼ା ୧ମ୧ଗ୍ବଇ ଦେବ ନାହ କମ୍ପା ୧ଚପାଖସ୍ବୀ ଜଲବରେ ବକହ୍ର 
ଗୀଧ୍ବଆଁ ପାଧଆ କରବ ନାହ୍‌ । ଚମାଂଖସ୍ବାରେ ଚାର ବହବଲ, ଦାନ୍ତ 
ଘଷିଲେ କମ୍‌ ବଗାରୁ ଗାଣ୍ଡ ଗାଧୋଇ ଦେବଲ ଭାହାର ଜଲ ଖଗ୍ଵଷ 
ହୋଇଯାଏ; ବଢଭଣ୍ଡ୍‌ ଏହା କଗ୍‌ଇ ବଦବନାହିଁ । ଯୋଖସ୍ବୀରେ ସ୍ରେଷ 
ଶ୍ରେହ ମାନ୍ଥ ବପାଵବ ସୁମବମାଚ୍ନ ସଲିଲା ଓ ଣା ଛୁଆଁ ଖାଇଯିବେ । 
ଏହୂଯର୍ର ବମାଖସ୍ଵର ଜଲ ପଇବା ଉରଭ । 


6ଯାଖରୀ ଜଳ ଜିଧରି ଦୁବିଢ ହ୍ୁଏ-¬ ଯୋଖସ୍‌୍‌ ଘଭରେ 
ବାଢ଼ାରର ଯାଣ ଯଣିଲେ, ପୋଶଣୀ ହୁଡ଼ାରେ ମଲ ମୁନ୍ଧ ଢ୍୍ମାଗ କଲେ, 
ପୋଖସ୍୍‌ ଜଲବ୍ତର୍‌ ଗାଧ୍‌ଆ ପାଧୁଆ କବଲ, ଲୁଗା ପଠା ଧୋଇଲେ, 


୬୬ ଶିଶୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ଗୌର ହେଲେ, ଦାନ୍ତ ଘଷିବଲେ, ଗୋରୁ ଗାଶ୍ ଗାଧୋଇ ବଦଲ, 
ଯୋଖିସ୍ଵ ଯାଖରେ ଗନ୍ଥ ରହୁ ପଞ୍ଜ ଯାଣିଝର ପଡ଼ ପରଲେ, ବପାଵସ୍ବୀ 
ଭିଭରେ୍‌ ଦଲ ବହଲେ କମ୍ପୟା ଢାଢ୍ନା ଘଣ୍ଢା ଘଣ୍ଟ କର୍‌ ମାଇ ଧରିଲେ 
ପୋଖସ୍ଵୀ ଜଲ ଦୁଷ୍ପିଭ ହୂଏ । ଏପର୍‌ ରମାଵସ୍ବର ଜଲ ମିଲବା ଜ୍ଚଭ 
` ନୁହେ | 


ନଣ୍‌ ଜଲ-¬ଜନଣ୍‌ କଳ ସଙ୍ଗଦା ସ୍ଥଣ ଫୁଧାଇ ପିଲକ । 


ପବନ 


ଧବନରଜ୍‌ ଉଜ୍ଧନାରିଭା ଖାଦ୍ଯ କମ୍ବା ଜଲ ଛନା 
ନ୍ଦନାବକଭେ ବସ୍ଜବହ୍ନାଇପାଚ୍ରର କନ୍ତ ପବନ ବଳା ମ୍ତଦୁରରି ସବକା 
ବହ୍ଛ ହ୍ରେବ ନାହିଁ । ଜୀଵନ ରକ୍ଷା ପାଇଁ ପବନ ସରୁଠାରୁ ବେଗି 
ଦରକାସ୍ଵୀ । ଯବନ ନଶ୍ବାତ୍ସ ବାଚି ୧ଦହ୍ଧଲୁସାଏ । ପବ ନବର ଅସୂଜାନ 
ବୋଲି ଗୋଵଏ କଳସ୍ବ ଅଛୁ । ଏହା ରଲ୍ତଚର ମଗି ବଦହର ସରୁ 
ଆଡ଼କୁ ଯାଏ ¿¢ ସେଠାରେ ଖାଦ୍ଯର ସାର ସଙ୍ଗେ ଶିଶି ଦେହଲୁ ବଳ 
ନ୍ଦ୍ଣକ ଦେହ ଉ୍ଷ୍ପମ ରଖେ ଓ ଦେହ ଭରେ ଥୁବା କଳସାନକ୍କ୍‌ 
ରଳାଏ । ଏହୁ ଯବନ ବଯାଗଗେ ଚଲ୍ତମ୍ଭଧ ସଫା କଏ । 


କିଧରି ଯବନ ଆମ୍ମର୍‌ ଦରକାର୍‌-ଚପବନରେ ଥ୍ରିବା 
ଅମ୍ମୁଜଳାନ ଅଂଶି ଆମ୍ଭ ଦରକାରରେ ଆଦସ । ଏ ହେଭୁରୁ ଧୁର୍‌ ମ୍ାଞ୍ଚାରେ 
ଅମ୍ପଜାନ ଥ୍ଵିବା ପବନ ଦେହରୁ ହୁଢ। ମ୍ରଗ୍‌ ଅମ୍ପୁଳାନ ଥାଇ ସଜ୍ଞା 
ଯବନ ରଳ କରଲ ନ ହେଉଥିଲେ ଭାଢ଼ା ଚଦହଲୁ ଭଲଲ୍ଵାଟଗ ନାହିଁ 
ଏ ହେଭୁରୁ ବଦ୍ଦସଟର ରହଲେ ଦେହ କାଜୁଳ ହୋଇ ଜ୍ଠେ । 
ଏହୁକାରଣରୁ ପବନବର ପୂର୍‌ ଅନୁଜାନ ଥ୍ରିବା ଯେଷର ଦରକାର 


ଛିଶୂ ସ୍ମା ସ୍ୟ 2୩ 


ଭାହା ଚଲଣ୍ତରଲ ବେଉ୍ତ ଥିବା ମଧ୍ୟ ସେହିପରି ଦରକାର । ଦ୍ରୁଧଭ 
ପବଦନବର ନାନୀ ପ୍ରକାର୍‌ ବର୍‌ଗହୂୁଏ) ଏ ଏ ବେଭୁରୁ ପରନ ବଣ୍ଛୁଣ୍ 
ବହେବା ମଧ୍ଯ ତୁରଭ । 


ବିଶୁ ଯବନ କି ପର୍ି--ବଣୁବ୍ଧ ପବନରେ ବଦକୌଣସ୍ 
ଧ୍ରି କାର ଗବ୍ଛି ନ ଥାଏ ଏବଂ ଭାଦ୍ରା ଚଳଣ୍ରରଲ ବହ ଜ୍‌ ଥାଏ । ଏହ୍‌ 
ପବନରେ ଦଣ୍ତେ ଖଣ୍ତେ ବସ୍ଗଲେ ମନ ଭଲ୍‌ ଲାଗେ ଓ କ୍ଲାନ୍ତ ଗ୍ଲଯାଏ । 
ମୁଗ ଅସ୍ପୁଜାନ ଥ୍ରିବା ପଵନଚ୍ର ବଗ୍ବଗ-ଦୀଜାଣ୍ଟଡ୍‌ ୍‌ ଵଦ୍ଧେଇ ପାରନ୍ତି 
ନାହ । 


ବିଶୁଳ ପବନ କେଉଁ ଠାରେ ମିଳେ --ଖର୍‌ ପଢୁଥ୍ପବା 
ଖୋଲା ଜାଗୀ ଏବ ବଡ଼ ବଉ୍ଜ ଝରକା ଓ ଦୁଅର୍‌ ଥ୍ରିବା, ଭଲକର 
ଆଲୁଥ ପତ୍ତପ୍ରିବା ଶୂଖିଲା ପରଷ୍କାର ଘରର୍‌ ଯବନ ଵଶୁକ୍ଧ କାରଣ ବସ୍ବ 
ସ୍ଥାଳର୍‌ ଯବନ ରଲ ଭରଲ ବହବ ଥା ଏ ଏବଂ ଚଝସଠାରେ ବଦ୍୍‌ାଗସ୍ଵୀଜାଣ୍ଡ 
ଆନ୍ଧ୍ର ଥିବାର ଭୟ ଲ ଥାଏ । 

ଘର ଉର ଯବନ ଦ,ଧିଇ ଦହୁବାର୍‌ କୀର୍ଣ-- 
ଘରେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଝରକା ନଥ୍ରିବଲ୍‌ କମ୍ବା। ବସ୍ସ ସରୁଲୁ ବଦଦକର୍‌ 
ରଣ୍ଜିଲେ ଯବଳ ଚଲ ଛ୍ରଲ କରିପାରେ ନାହୁଁ ; ବଭଣୁ ବମ ଘରର୍‌ 
ପବନ ଭଲ ରହପାବର ନାହିଁ । ଘର୍‌ ସନ୍ଜସନ୍ତୁଆ ରହୁଛଲେ ପବନରେ 
ବେଶୀ ଗୂଡ଼ାଏ ଜଲଭ୍ବ୍ଗ ରବହ୍ଥ, ବଗ୍ଗ ବ୍ଵୀଜାଣ ମଧ ର୍‌କ୍ମନ୍ତିତ ଢେଣ୍ଡ । 
ସ୍ସ ସ୍ଥାନର ଯବନ ଶଶୁଳକ୍ଞ ରହ୍ରୁଯାବର୍‌ ନାହୁଁ । ସର ପାଖରେ ପଗ୍ଟ୍‌ 
ସଭ କଳସ ପଡ଼ଥିବଲେ କମ୍ବା ଅପରିଷ୍କାର ନଲାସ୍ପଢ଼ ବମ୍ବା ଗୂଢ଼ାଲ 
ପାଇଖାନା ଆଦ୍ଧ ରହୁଥିଲେ ଭହୁଂରୁ ଦ୍ୁକ୍ଧିଭ ଜନସ ଉନ ପବନଚ୍ରର 
ମଗି ଭାଡ଼଼ାଲୁ ଅପର୍‌ଷ୍କାର୍‌ କର୍ଦ୍ଧରଏ । ଗୋଷଏ ଘବର୍‌ ଅନେକ 


ଗୂଡ଼ାଏଂ ଝିଲ୍ତିକ ରହୁଲେ ୧୧୦ ଯବନରେ ଅଟଗ୍ଥଜାଳ ଅଂଣ କମ 
ମଡିବା ସ୍‌ଇଂ ସଚସେଂ ଦୂକ୍ତିଭ ନସ ଚବିଶ ବହାଇଯାଏ, ବେଣୁ 
ସେଠା ଯବନ ଭଲ୍‌ ରଚଢ଼ ନାହୂୁ । ସରେ ଆଲୁଅ ନ ପଉଲେ 
ବ୍େଗ-ବୀଜାଣ୍ଠଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ବଚ, ବଭଣ୍ଡ୍‌ ସସ୍ସଠା ଯବଳ ଦୁଧପିଭ ବଢ଼ାଇ 
ଯାଏ । ଘର ଭଚବରେ ଗ୍ରପ ଖଙ୍କାର ଅକାଲଲେ ଭାହାା ଶୁଖି ଧୁଳବଦଧାଇ 
ପବନରେ ଭ୍ବାସେ, ଢେଣ୍ଡ୍‌ ସମ୍ବଠାର ବନ ଦୁଧ୍ଧଭ ବଢହାଇଯାଏ । 
ସେ୍ଭ ଠାରେ ସେବେ ବେଶୀ ଧୁଲ ବୁସ୍‌ଠା ପବନ ୧ଭ୧ଚଳବେଶୀ 
ଅଧି ଷ୍ଠକାଇ । ଘର୍‌ ଭଢରେ ନିଆଁ ଜଳାଇଲେ ସେଠା ଯମବନରେ 
ଅନୁଳାନ ଭଗ କହ୍‌ ପ୍ଉଯା ଏ ଏବଂ କେବଢକ ଖଗ୍ପ ଜନସ ପବଳରେ 
ବଗ, ବଣ୍ଡ ସେଠା ଯବନ ଦୁଞଭ ବୋଇଯାଏ । 


ଏ ସରୁ ଛଡ଼ା ଚମଣାବଯଦା, ଗୂହ୍ନ ପଉିଅଁ ଆନ୍ଦ ଜାଗାର ପାଖ 
ଯବନ ଦୁଭେ ରହୁଥାଏ। 


ଦସିଜ ପବନର୍‌ ଅପଧକାରିକା- ଭଲ ପବନ 
ଦେହକୁ ସେଭଇ୍ତକ ହ୍ଭ ଖଟ୍‌ପଷ ଯବନ ଚେଇ୍ତକ ମଦ । ଉପଯୟୁକ୍ୂର 
ପରମାଣରେ ଅଣୂଜାନ ଥିବା ପବନ ନ ପାଇଲେ ବଦହ ଭଲ୍‌ 
ରକ୍ରମ ବଭ଼ିଯାରେ ନାହିଁ, ବଲ କନ୍ଧଯାଏ, ରଲ୍ଗ ଦୂଷ୍ଣିଭ ହୂୁଏ ଏବଂ 
ସଦ୍ଧଜ ରେ ବସ୍ଵଗସ୍ସରୁ ଧରପୀରରେ । ଯଵଳ ଭଲକର ରଇଲ ବରଲ ନ 
ହେ୍ଜଥିବା ଘଟର୍‌ ରହୁଚଲ୍‌ ଦେହ୍ଧ କାଉ୍ତଳ ଲାଗେ, ହନ ଖଗ୍ବଷ 
ହୋଇଯାଏ, ମୁଣ୍ଡ ବଥାଏ ଏବଂ ସ୍ଵହ୍ଧଜତର ଚଟଗ୍‌ଗ ସରୁ ଧରଯାରେ । 
ବଗ୍‌ଗ ସାଜାଣୁ ଥିବା ଯଦଳରେ ସକ୍ଷମ, ବସ୍ଥନ୍ଲ, ଗିଳଚଳା ଆଦ୍ଧ 
ନାନା ସ୍ଥକାର ମାପ୍ଵଭ୍ଭୂକ ଗ୍େଗ ହୁଏ । । । 





ରିଶୂ ସ୍ଵାଘ୍ରୟ ୬୫ 


ବାୟ୍‌,ଦ୍ଷଭ ବୋଲ କରି ଜାଣିବ--ଢହୌଣଶହ 
ସ୍ଥାନର ଯବନ ଗଣ୍ଞକଚଲେ ଭାହ଼ା ଦୂଂଭ ବବାଲି କାଣବ । ବାହାରୁ 
ରୂଲିଥଁସ ଘଟୁର ପଶିଗଲେ ସଦ୍ଦ ନାକରୁ ଚକୀଣ୍ରସ ଗହ ଆସ 
କମ୍‌୍‌। ଘାର ଭଭର ଗରମ୍ମ ଜଣ୍ଷାପବଡ୍ର ଭେଟିବ ବମ୍ବ ଘରର ପବନ 
ଦୁଜ୍ଧିଭ ବୋଲ୍‌ ଜାଣଵାରୁ ବହବ । 


ଆଠଣଲାକ। 

ଆନ୍ଞଲାକର୍‌ ଉପକାର୍‌ ଜାଓ ଅଆଅବଲକ ଦ଼ାଗ୍ଟ 
ବ୍ଵେଗଟ୍ବାଳାଣଟ୍‌ ସରୁ ମଦିଯାନ୍ତୁ, ବାୟୁ ଓ ଜଲ ପରଷ୍ଟ ଭ ହୁଏ, ଦୁର୍ଗ୍ 
ରବଦ୍ଧ ନାହୁ, ମଗା ହୁଅନ୍ତି ନାହିଁ{କ ମନ ଭଲ ରଚହ୍ନ ଏବ କାମ 
କରିବାରୁ ମନ ହରୁଏ। ଆଚଲକ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଥକକାଲ ଜାକ୍ତରମାଚନ 
ମହା ମହା ଅସ୍ପାଧ ବଗ୍ଵାଗ ଭଲ୍‌ କରୁଛଛନ୍ତି । ଯମ୍ଫ୍ମା ପରି ଅସ୍ବାଧ୍ଯ 
ବଟଗ୍‌ଗର ସ୍ବୀଜାଣ୍ଡ୍‌ ଏହ ଆଂଚଲାକଚର ଅଛି ଅଲ୍ପବିକ ମର୍‌ ଯାଜ୍ରଥବାର 
ଦେଖାଯାନ୍ତି । ଆଃଲୋକରୁ ଗର୍ଥମାଚନ ଖଦକ୍ରାଣ ପାନର ଅଂଉ୍‌ 
ଆଚମ୍ବମାଚ୍ଟନ ଢାହା ଖାଇ ନଚଟଗ୍‌ଗ ବଦଉଜ୍‌ । ଏହ୍‌ ସରୁ କାର୍‌ଣରୁ 
ବଦହ ଭଲ ରଖ୍ଜିବ। ଯାଇଁ ଆ ଲୋକ ନ ଭାନ୍ଛ ଦରକାର । 

ଘର ଭଭଚର ଚଯସବଭ ବବଣୀ ଆଲେକ ପଡ଼ବ ସେ ଘର 
ବଢଭବଭ ବବଶ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ବହବ । ଆବଲାକ ପଡ୍ଜବା ନଥବନ୍ତ ଘରରେ 
ବଡ଼ କଡ଼ ଝରକା ଓ ଦର୍‌ଜ/ଃ ରଖିବା ଦରକାର । 

ଘର୍‌ 

ଘର୍‌ କିପରି ଜହେବା ଉଚିତ -ଲଗା ଲଗି ବଗଞଚ ଘର୍‌ 
ପବନ ଓ ଆଲୁଥିବ୍ର ବାଧା ପଚଡ଼କ ଏ ବଦ୍ଧ ଭୁରୁ ସ୍ତର ସରୁ ଛଡ଼ା ଛତ୍ଜ 
ହ୍ବେବା ଏବ କୋଠସ୍ଵବ୍‌ ସ୍‌ଲୁ ଫଳ। ଦେବା ଉର । ଗ୍ଳ ନୁଅଣଆ 


2୬ । ଶିଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ହେଲେ ଯବନ & ଧଲୁଅରେ ବାଧା ଯଡ଼େ, ଢେଣ୍ଠ ଗଳ ଯେଭୈ ଠକ 
ବଦହେବ ବଭବଭ ଭଲ୍‌ । ପ୍ରବଢ୍ଯକ ବକାଠସ୍ବାଟର ସ୍ବାମୂଳା ସାମନ ବଡ଼ 
ବଡ଼ କବାହ ଓ ନ୍ଭରକା ରହୁବା ୁଚିଭ, ଭାହନା ନ ହେଲେ ଘର୍‌ 
ଭିଭରେ ପବଲ ଚଖଲ ପାଭର୍‌ଵବ କାହି ବଵମ୍ବା ଆଲୁଅ ପଡ଼ ପାଉବ ନାହିଁ । 
ଝରକା ନ ଥିବା ସୂଦା ଘରେ ଭଲ ଯବନ ମଲେନାହ,। ଭାହା 
ମ୍ବନ୍ଛସ୍ବଲ୍ରିଆଁ ରହ୍ରେକ ଭହଁ ବର ଆଲୁଅ ଧଡ଼ ପାରରନାହୁଁ ଏବଂ ଭାଢ଼଼ା 
ଦୁର୍ଘଜ୍ଧମଯ୍ନ ଢ଼ୋଇଥାଏ । ଏପଷର ଘରେ ବ୍୍‌ଗଖ୍ବକାଣ୍‌ ଥାମ୍ତ । 
ଏ ଚହଭୁରୁ ଏପର୍‌ ଘରେ ରହୁଲେ ଦେହ ଖଟଗ୍୍‌ଵପ ବ୍ୋଇଯାଏ । 
ସରେ ୧ଯେବଭ ଆଲୁଅ ଯଉ଼େ ଭାହ୍ରା ବଭଭେ ଶୁଣିଲା ରହେ, ଭହିବର୍‌ 
ଟ୍େଗ ସ୍ୀଜାଣ୍ଡ ରହୁ ପାରନ୍ତି ନାହୁ ଏବଂ ବମସଠାର ଯବନ ରୁସ୍କାର୍‌ 
ରହେ । ସର ପ,ଞରେ ଗୁହାଳ, ପାଇଖାନା ଆଦ୍ଦ ରହଚଲ୍‌ ସେଠାରୁ 
ଗଞ୍ଞ ଆଚସ, ଘରର୍‌ ବାୟୁ ଦ୍ରୁଷ୍ଣିଭ ବହ୍ମାଇଯାଏ ଏବଂ ଘବଚର୍‌ ମଗା 
ହୁଅନ୍ତୁ । ଏ ବହଭୁରୁ ସରଠାରୁ ଦୁରବର ପାଇଖାନା, ଗୁହ୍ନାଲ ଆଦ୍ଦ 
ଇହୁବା ଉଭୂଚଭ । ଘରପାବଖ ଥଲଳିଆଗଦା ରହୁଲେ ଘପ୍ନରର ପବନ 
ଦୁଷିଭ ଭ୍ରୂଣ, ଘଚ୍ରର ମାଛ ଭଣ ଭ୍‌ଣ କରଲ୍ଥ, ସ୍ବାପ ଚବଙ୍ଗ ଆଶ୍ଚଯୂ 
ନଅନ୍ତୁ ଏବଂ ରଇହିବର ଚଗ୍ଵାଗ-ଦୀଜାଣୁ ରହନ୍ତି ଭେଣ ଘରଠାରୁ 
ଦୁରଚର ଅଳଥୀଗଦା ରହୁବା ଉଚଭ । ଘର ଗୁୁରପବ ଅରଞ୍ଜ- 
ଥରିବଲ ମଣା, ସାପ ଆନ୍ଦ ରହନ୍ତି ଘର ଶୂଣ୍କିଲ୍ରା ରଚ୍ଛହନାହୂଁ ଏବଂ 
ଯବନ @ ଆଗଲୋକରରେ ବାଧା ଯବଡ଼, ଏ ବହଭୁରୁ ଘର ଗାରମଞ୍ ଅରଞ୍ଚ 
ମ୍ଫା କରିବଦବା ଉଠଭ । ଅଗଣା କମ୍‌। ଘର ଗ୍ରଯ୍ବ ଖାଲ ରଯ 
ବହଲେ ଭହୁ' ରେ ପାଣ ଜବମ୍‌, ଭେଣ୍ଡି ସର ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ରବେ ଓ ମଗା 
ହୁଅନ୍ତି, ଏ ବହଭୁରୁ ଅଗଣା ଓ ଘର _ଗାରପଵ ଏପର ବହୁବା ଜଚିଭ 
ଯେଯର କ ସେଠାବର ସୋଚ ଯାଣି ନ ରହୁପାରେ୍‌ । ବର୍ଷାନ୍ଧ ଳେ 





ଶିଶୂ ସ୍ବାଯୁ । ୬୬ 


ଘରପାଣ ନଗିଭ଼ ସିବାପାଇ ଉପଯୁକ୍ତ ନଲା ରହିବା ଜଚିଚଥ ଏହ 
ନଳା ସେପୟ ସଗ୍ରଂଦା ଯଫାରବଦ୍ଧ ଭହିଁ ପ୍ରସ୍ତ ଦୃଷ୍ଟ ରଞ୍ରିଥିବା ମଧ୍ୟ 
ଦରକ୍କାଳ । ସର କାଖରେ ବନ୍ଦ ରହିଲେ ସେଠାରେ ମଣା ଳଙ୍ଜଂ 
ଘରଲୁ ଆସନ୍ତି ଏବ ସେଠାର ଭୂଷିଭ ବାଷ୍ପ ଘରଲୁ ଆସେ ଏ ବହଭୁରୁ 
ସର ବଲଠାରୁ ଦୁରଝର୍‌ ରହୁବା ଜ୍ଚଭ । ଘର୍‌ ଯପାଖଚର ହଲ ମୁନ 
ଢ୍ୟାଗ କଲେ ଦୁର୍ସ୍ଧ ହର ଏ, ମାଛି କୂୁଅନ୍ତ ଏବ ସରର ପବଳ ଭୁକିଭ 
ହୋଇ ଯାଏ, ଏ ହେଭୁରୁ ସରଯାଖରେ ମଲନୁନ୍ନ ଭ୍ଯାଗ କରବା 
ଜ୍ଠଚଚ ନ୍ଵବଦଦ୍ଧ । ଘର ଅଧର୍ବିଷ୍କାର ରହୁବିଲ ଧୁଳ ଉଚିଞ୍ଜ ବଭଣୁଡ ସେଠାର୍‌ 
ପବନ ଦୂଞ୍ଷିଭ ବହାଲିଯାଏ ଏବଂ ସେଠାରେ ସାପ ବବେଙ୍ଗ ଓ ଣା 
ର୍ଜନ୍ତ, ବଢଣ୍ଠ ଘର ସ୍‌ସ୍‌ଂଦା ପରସ୍କୀର ରଖିବା ଉଚଭ । ଲମା ସପାସ୍ଥ 
କର ଖରକା ଖର୍‌ଳ କର୍‌ ରଖୁ ଖ୍ବଲେ ଏବ ଗ୍ଟଳରୁ ଅଳଵଧ, ଆଦ ନାଉ 
ଦେଉ ଥିବଲ ସର ପରଧଷ୍ଷାର ରହ । ପକ୍ଜା ଘରକୁ ପ୍ରଭ ଵର୍ଷ ଅନ୍ତଭଃ 
ଥବରେ ଚଲଖାର୍ ଧତ୍ତ ଚଳଲ୍‌ ବଦଉ୍ଭ ଥିବା ଉଚର । 


୧ଗାଲଲ୍‌ା ଘରୁ ମକୁ ସରଠାରୁ ବଣାଲଲା ଘରହ୍ଣ ବେଶି 
ଭଲ୍‌ ଓ ସ୍ପଫା ସୂଭୂଟ୍‌ ରହୁଵା ଦର୍‌କାର ଏବଂ ସେଥଥ ବର ବବଶି ଗୃଡ଼ିଏ 
ଝରକା ଥିବା ଉ୍ଚଚ । ୧ବଣାଇଲା ଘରେ ପଵନ ¢ ଆଲୁଅର ବାଧା 
ଯଦ୍ବଲ ୧ଦଢ଼ ଭଲ ରହୁପାଚର ନାହିଁ । ଵ ୟନ କ ଗଛ ସଦାବବଲେ 
୍ଗରକା ସର୍ଗ ମେଲା ରଖିବା ଦରକାର୍‌ । ଝରକା ସରୁ ସାମନା ସାମନ 
ହହେବ। ଉଭଭ; ଢାକ୍କାଚଦ୍ଵଦଲେ ଏକ ପାଞ୍ଚବ୍ତର ପବଳ ଘାଟର୍‌ ପଶ୍ନଂ ସଳ୍ଯ 
ଯା ଖୈ ବାଢ୍ବାର୍ରି ଯାଇପାରେ, ୧ଭେଣ୍୍‌ ସସଂଦା ଯବନ ରଲଵ୍ଚଲ ହେଜଉ୍‌ 
ଥାଏ । ଣୋଇବ। ସରେ ଯେଭେ କମ ଜନସ୍ର ରହେ ଢେରେ ଭଲ । 
ବେଶ ଗୁଡ଼ାଏ ଜନସ ରହୁଲେ ଘରେ ଅଲଆଁ ଜମେ, ମଣ! ବଭ଼ନ୍ତୁ, 


^ˆ ଚିଶୁ ସ୍ପା ଯୁ 


ଘର ଭଳ କର ସଫଠାକର ହୁଏ ନାହୁ ଏବଂ ଘନର ଯେତେ ଯବନ 
ଧରବା କଥା ବସ୍‌ରେ ଧର୍‌ପାଚର ନାହି । ଣୋଇଲା ସର ପା ୩ରେ 
ଗ୍ଦଵୋଷ୍ ଇଘ୍ପର ଇଖ୍ରିବ ନାହି କାରଣ ଯାଖରେ ଗ୍େଞଷ୍ଠାଇ ଘର ରହୁଲେ 
ଧୂଆଁ ପଣ୍ରଂଦ । ପାଇଖାନା, ଗୂହାଲ, ହ୍ଛବା ଜାଗା, ଅଳଥୀଗଦା, 
ଖଢଗଦା ଅଆଂଦ୍ଧ ସରୁ ଣୋଇବା ଘରଠାର୍‌ ଦୂରରେ ରହିବା 
ଜିଭ । ଚଖାଲିଲ୍ନ ସର ପାଖରେ ନଲାସ୍ପର୍ଦ୍ଧ ରହବା ଉୂଚଭ ନ୍ହେ । 
ଗୋଷଷ ଏ ଘବ୍ତରେ ଅବନକ ବଲ୍ମାକ ୧ଗ୮ଲଣଲେ ନଶ୍ଚାନ୍ଧ ଯବନରରେ ବସ ଘରର 
ଯବନ ଭୂଷଭ ହ୍ଧୋଇଯାଏ ଢେଣ୍ଢ ଗୋଷ ଏ ଘରେ ଯେବଭ କମ୍‌, ଲୋକ 
ଶୃଅନୁ ଠଭେଭେ ଭଲ । ଅସ୍କୁଜାନ ବଯାବିଗ ଆଲୁଅ ଜଳେ ଆଜ୍‌ ଆଲୁଅ 
ଜଳଲେ ଢହୁ ରୁ ବକବଢକ ଅନଷ୍ଟା କର କନସ ବାହ୍ୟ ପବନର 
ମିଶେ । ଏ ହ୍ବେଢୁରୁ ଚ୧ଣୋାଇବା ସରେ ନଥ ଜାଳବା ଵମ୍୍‌ା ଆଲ୍ତଅ 
ଇଵି ୧ଶାଇଲବା ଭୁରଭ ନୁଚହ । 

ଘର ସଫା ର୍‌୍ଷିବା କାଢ଼ି "ଳି ଦରକାର---ଆମେ ସବରେ 
ରହେ, ଘରେ ଶୁର୍ଶ ଏବ ଘଚର ନାନା କାମ ଦାହ କରେ । 
ବାହାଟର୍‌ ଚସବଭେ ସମ୍ମୟୂୃ କଳେ ଭହିଁ ରୁ ବେଗି କେ ସର୍‌ ଘରେ । 
ଏ ବହଭୁରୁ ଘରହ୍ଣ ଯରସ୍କାର୍‌ ପରକ୍ଛନ୍ନ ନ ରହୁଛଲେ ଆମ ବଦଦଢ୍ନ 
ଯରଞ୍କୀର୍‌ ରହୁବା ଅସମ୍ବବ । ଏହ୍ନାଚ୍ଡ଼ା ଅପରଷ୍ପାର ଘରର ମବନ ଧୂଳି 
® ରୋଗ-ଦୀଜାଣ୍ରେ ଧରି ରହିଥାଏ | ସେ ପବନ ନଣ୍ଚାସବର ଯାଇ 
ମହା ମଦ୍ଛର। ଅନ୍ଧଷ୍ଟା କବର। ଘର୍‌ ପରସ୍ବାର ଥ୍ରିବଲ ଏହା ଭୁଏ ନାହି । 
ଅପରିଷ୍କାର ଘାଚୁର ମଣା, ସାପ ଖଦଧ ର୍‌କ୍ନ୍ତ । ପରଷ୍କାର୍‌ ଘରେ ଏମାନଙ୍କ 
ଭକ୍ତ ଥାଏନାହୁି । 

ଘର୍‌ ଭିଜର୍‌ କପରି ସଫା ର୍‌୍ଖିବ--କଗ୍୍‌ଘର ହେଜ୍‌ 
ଵା ପକା ସର ବହଉୁ ସ୍ରଭ୍ରଦନ ଅନ୍ଧଃଢ ଦୂଇଥର୍‌ ଭାହ୍ନା ଶରକ୍ତ ଦେ 


ଶିଶୁ ସ୍ବାମ୍ଭୟ `` 7”ଓ 


ଥିବ ଏବଂ ଆ ୬ | “ ଦିଳଚଟଭ ଥବଉ ଲେଖାଏ ଅଲଶ,  କୁଖି'ଆଣ 
ଜାଲ ଅଦ୍ଦ ଞ୍ଝାଭ ସଫା କର ଦଦଉ୍‌ଥବଦ। ଘର୍‌ ରିଭରେ୍‌ ବେଶ 
କିନସ୍‌ ଉଖିବ ନାହୁ । ଝୂର୍‌କା କବାଃ ସ୍ରର୍ବଦା ମେଲା ରଖ୍‌ଥ ବ । 
ପ୍ରର୍ଭଦ୍ଦଧନ ସଦ୍ଧ୍ଯାବେତ୍ରଲ ୟାର ଭଲରେ ଝୁଣା କମ୍ବା। ଚୋଗଭଲ ଧୁପ 
ବଦଦ୍ଭ ଥ୍ରିଳ । ଅଗଣା ଏବଂ ଘର୍‌ ଗ୍ଭର୍‌ପଃ ସଗ୍ରଂଦା ପରିଷ୍କାର୍‌ ର୍‌ଖଥୁବ । 
କଗ୍ଟସର୍‌ରଇ କାଛୁ କୀଡ଼ ସ୍ରକ୍ର ମାମ୍ବରେ ଥରେ ଦୁଇଥର ମାହିରେ୍‌ 
ଲିମିବା ଜ୍ଚଢ । ପ୍ରଭନର୍ଷ ଅନ୍ତଭଃ ଥଚର୍‌ ରଭଞଣାରୁ ୬ଇସ୍ଚ ମୀବି 
ଜ୍ଠାଇ ନୂଆଁ ମାବ୍ବରେ୍‌ ଭାହ୍ରା ଯୁଗ୍ଵ୍‌ଲ ଦେବ । ଅଜ୍କା ସର୍‌ ହେଲେ 
ବର୍ଷିକେ ଅନ୍ତୃଭଃ ଥବର ଧଜ୍‌ଳାଇ ଦେବା ବଇକାର । ନଲାମ୍ବହି ସ୍ତ୍ର ଦଳ 


ସଵଫା କର ବଦଦ୍ଭ୍‌ୁଥ ବ । ଭାତା ସେଭ ସଫା ଓ ଶୁଖିଲା ରହେ 
ଭେଚଭ ଭଲ । 


ଘର୍‌ ଉିଜରେ ବୟ, ନ ଖେଳି ଳଲେକ  ମ୍ବୀ ଆଲ୍‌ ଅ 
ନ ପଣଗିଲେ ଛି କଁ ଅନଷ୍କା ହୁଏ ୧ଣଲଇବା ଘରେ ବଦ ବଡ଼ 
ଝରକା ଥିଲେ କମ୍ବା ଭାଢ୍ଘା କନ କର୍‌ ର୍‌ଷିଲେ ଛଶ୍ଠାସ ସ୍ତ ୍ୟାସ ଦ୍ାର୍‌ 
ସ୍ପେ ଘର୍‌ ଭଭରେ ଥି ବା ପବଳନରୁ ଅମ୍ମଜାନ ସ୍ବର୍‌ ଆବେ ଅଥର ନଶ୍ଚାସ୍ବ 
ୟଣ୍ଟାସରରେ ଥମେ ବସତ୍‌ ପବନ ସ୍ଥଡ଼ଂ ଭହନ ରେ ଥ୍ରବା ଦୁଷ୍ଭ କନସ୍ବରେ 
ଘର ଧୁରିଯାଏ । ଏପର୍‌ ଘଟର ରହିଲେ ଦେହ୍ନ ଉପଯୁକ୍ତ ଥମ୍ପଜାଲ 
ନ ଯାଇ ଅଲ୍ଡକେ ଖଗ୍ବଵପ ଦହହାଇଯାଏ । ଘର୍‌ ଭ୍‌ ଭରେ ଧଳନ ଚଳାଓ 
ଭଲ ଲ ବହୋଇ ପାଭ୍‌ବାରୁ ଭହୁ ରେ ରହୁଚଲ୍‌ ଦେହ କାଉ୍‌ଳ ଲାଗେ 
$ ମୁଣ୍ତ କ୍ୟଥା ଆନ୍ଧ୍ର ଗ୍୍‌ଗ ହୂଏ । ଘର୍‌ ବଳ ରହିଲେ ଭହି ରେ ଆନ୍ଲୁଅ 
ଅଭି ପାରେ ନାହୁଁ ଢେଣ୍ଟ୍‌ ଭାହ୍ନା ଦୁଝ୍ଧମ୍ୟ୍ଲ ହୂଣଥ ଭହିବର ଗ୍ଲେଗ- 
ସ୍ବୀଜାଣ୍ଡ୍‌ ହୂଅନ୍ତି ଏବ ଭାହ୍ବାଇ ଘକ୍ନ ଦ୍ଲର୍ଵ ଭ ରହୁଥାଏ । ଏହ୍‌ ଘ୍ରର୍ର୍‌ 





୩୦, ଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ରହୁଲେ ଯମ୍ମ୍ା ଅନ୍ଧ ଗ୍ଵେଗ ସଦ୍ଧଳବର ଧରେ । ଏହବାସ୍ଥଡ଼ା ବହଘର 
ପ୍ରାୟ ସନ୍ଦସନ୍ତୁଆଁ ର୍ହ୍ରେ, ଢହୁ ରୁ ଗଛ ବାଦ୍ବାଚର ଏବଂ ଭହୁଚରେ ଗ୍ଵୋଗ- 
ବବୀଜାଣ୍ଠ ବଭୂନ୍ତ । ଏପର ଘାଟରେ ରହିଲେ ସ୍ଥୁଣ୍ଡ ବଥା, ସଦ ଯକ୍ଷ୍ମା ଆଦନ୍ଦ 
ଟୋଗ କୁ ଏ, ଦେହ ଦୁବ୍ଂଲ ଚହାଇଯ।ଏ ମଳ ଭଲ ଇକଦ୍ନେନାହିଁ ଏବଂ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଟଗ୍ଵେଗ ସ୍ଵଦ୍ନ ଜବର ମାଉ୍ବସେ । 

ଘରେ ରୁଷ ଖନ୍କାର୍‌ ଯକାଲଲେ କିଂ କିଂ ଅନସ୍କା 
ହ୍ର୍‌ଏ  ୮ଅଚନଳକେ ସର୍‌ ଭଭଚର ଚଛପ ଓକାର୍‌ ପକାନ୍ତି । ଛେପ 
ଖଳ୍କାରଲୁ ଝସ୍ଵଗକବୀଳୀଣ୍୍‌ ବାଇ । ଭେଣ୍ଠ ଭହୁ ଚର୍‌ ନାନାସ୍ଥକାର । 
ଗ୍ରେଗସ୍ଵଜାଣୁ ବଢନ୍ତୁ । ଏମାନଙ୍କ ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଘର ଭ ଦୁଷ୍ପିଇ ହୁଏ ଭାହାଇଡ଼ା 
ଛେପ ଝଙ୍କାର ଶୁଖି, ଧୂଳହୋଇ ସରଯାକ ଜ୍ବଡ଼େ ଓ ଭାହ୍ବା ନଶ୍ବାସ୍‌ 
ବାଞେ ଦେହ ଭଭରକଲୁ ଯାଇ ନାନାନ୍ଧ ଗ୍ଵେଗ ଭିଆଁଏ । କାହ୍ବାଠାଚର 
କେଢ୍‌ ସେ୍‌ଗ ଅଛୁ କଛୁ କେଣା ନଳାହୁ , ଘରେ ଛେପ ଖଙ୍କାର ପକାଇଲେ 
ଭଢାଜଢା ସହସେଂ ଦେହରେ ଥ୍ବିବା ଟେଗସୀଜାଣୁ ବାହର ଘରକୁ 
ନ୍ଦୁଡଢ କର ଛଅନ୍ଥୁ । ଏହ୍ନ ଖଗ୍‌ଯ ଅଭ୍ଯାସ୍ବ ବୋଷ୍ରୁ ସମ୍ପ ପର 
ମାଗ୍‌ସ୍ସଵକ ଗ୍େର ସହଜରେ ମାଭଢ଼ିଥାଏ । । 

ଛେପ ଶଙ୍କାର ହେଲା ମାନଙ୍କର ଖାଦଧ୍କ ଭଣ୍ଡ ବନ୍ଥପ ଶଙ୍କାର୍‌ 
ଯଡିଲେ ମାଛି ମଧ ବଭନ୍ତି, ଅଜୁ ଏହାନେ ଚହଲେ ଗ୍ବେଗର ଗୋଡ଼ 1 
ଏ ଚହବ ଭୁରୁ ସରେ ଛେପ ଝଙ୍କାର ପକାଇଲେ ବାହାରର ନାନାସ୍ତକାର୍‌ 
ଗ୍ଵେଗ ଘରଭଭରଲୁ ଆସଥାଏ । 

ଏ ସକ ଛଡ଼ା ଏହ୍ାଦ୍ବଗ୍୍‌ ସରରଭର ଗଦ୍ଧାଏ, ଅସୂଢର ଦବ 
ଏବଂ ଚଲ୍ମକେ ସଚଲ ମଣଶିବାରୁ ଘ୍ୂଣାକରନ୍ତ । 


। ଏହୁ ସରୁ କାର୍ଣରୁ ସରେ ବଛେଯ ଖଳାର ଯକାଇବା ଚମାବଃ 
ଛୂଛଚ ନୂହେ । 





ଵିଶୂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୩୯ 
ଲୁଗୀଷଟା 


ଲି ଗାଯଟା ପିଛିଲେ' କଣ ଦି , 4 ¬ଲୂଗାଷଃ ରିତ୍୍ଲେ 
ବାଢ଼ାର୍‌ର ` ଥଣ୍ଡା € ଗରସ୍ମଁ ଦେହ୍ନଚର ଲ୍ାଗିଯାଚ୍ତର ନାହୁଁ , ୧ଭଣ୍, ଦେହୁ 
ଭଲ୍‌ ରହ୍ଲେ । ଯବନରେ୍‌ ଅନେକ ପ୍ରକାର ଧ୍ବଲ ମମଲୀ ଓ ବଗ୍ଵାଗସ୍ଵୀଳାଣ୍ଡ 
ଭ୍ବାସ୍ମଥାନ୍ତ । ଲୁଗାଯଃା ଛିଜ୍ନଥିବଲ ଏମାଳେ ଦ୍ରଠାଦ୍‌ ଦେହ୍ନରେ ଳ ଲାଗ 
ଲୁଗା ଯଶଧାରେ ଲାଗି .ର୍‌ହଯାନ୍ତ । ଲୃଗାଷଞାଦ୍ବାଗ୍‌ ବାହ୍ବାରର୍‌ ଅସାଇ 
ର ୍ରସାଭରୁ ଅବନକ ' ଯଭମ୍ମାଣରେ ରକ୍ଷା ସ୍ଲେ । ଏ ସରୁ ଛଡ଼ା ଏହା 
ସ୍ପୌନ୍ଦର୍ମ ବଭାଏ @ ଲକ୍ମ ବାରଣ କରେ । 


ଙକିଂଯରି ଲୁଗାପଟା ଧିନ୍ଧିବା ଉ୍ରିଜ-ସବଂଦା ପରଧ୍କାର୍‌ 
ଯରିଚ୍ଛନ୍ନ ଲୃଗାପଃ। ବ୍ୟବହାର କରିବ ( ଦେହରୁ କଷି ଢେଉ ଥିବା ଭଳ 
ଜାମା ପଦ୍ଧବ ବାହୁ ; ଜାମା ଯେଦଭ ଭଲା ହୁଏ ଭେରେ ଭଲ | 


” କିଂ 


କାହୂ କ ଲ୍‌ ଗାପଟା ସଫା ର୍‌ଖିବ - ଆମେମାନେ 
ସବ୍ବଂଦା ଲୁଗାପଵା ମିତ୍‌ "¡ ଏହା ଆ ଦେହରେ ଲାଟ ରହିଥାଏ । 
ଦେହରୁ ସ୍ପଙ୍ବଦା ଙ୍ଲାଲ ବାହାବଲ୍‌ ଆଜ୍‌ ଏହା ହେଲା ଦେହ ଭଭର ମଲଲା, 
ଢେଣ୍ଡ୍‌ ଏହୁ ମଇଳା ଲୁଗା ପଶବର ଲାଗିଯାଏ । ଏହ୍ନା ଛଡ଼ା ଲୁଗା- 
ମାର୍‌ ବାହ୍ବାର ଯାଝଖେ ପବନର ଥ୍ରବୀ ଧୂଳମଳ ଓ ଗ୍ଵୋଗସ୍ବୀକାଣୁ ଲାଗି 
ଥାନ୍ଜି। ଏହ ସ୍ପରୂ କାର୍ଣରୁ ଲୂଗାଯଷ୍ଯ ଅଲ୍ପକେ ଅୟଭଷ୍କାର ହୋଇ 
ଯାଏ । ଏହ୍‌ ଅଧଭିଷ୍ତାର୍‌ ଲୁଗାଯଧ୍ଯ ଅଦ୍ଧିଲେ ଦେହ୍ରର € ବାହ୍ରାରର 
ମୂଳ ଧୂଳି ଦେହବରେ ଲାଚଗକ ବଭଣୁ ଦେହ ସ୍‌ଫାରହୁ ପାଚର୍‌ ନାହ୍‌ । 
ଏହାଇଚଡ଼ା ମଳରେ ବସଗ୍‌ଗଦ୍ବୀଜାଣ୍ଡ୍‌ ବଭୂମ୍ଭି, ବଢଣ୍ଡ୍‌ ଅଧରସ୍ତାର୍‌ ଲୁଗା 
ମୂତ୍ତଲେ କାଛୁ, କୁଣ୍ଡିଅ, ଜାଦୁ ଆନ୍ଦ ନାନା ପ୍ରକାର ଟଗ୍ଵଗ ସହଜରେ 
ଧର୍‌ଥାଏ । ମଇଳା ଅପର୍‌ସ୍କାର୍‌ ଲ୍ଗାପଞ୍ନା ଓ ବର୍ଥଣ୍ୀରେ ମଧ୍ଯ ସ୍ଥଲ୍‌- 


”. ଝିଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ପୋକ ( © ) ରହୁଥାନ୍ତ ଓ ଢାଦ୍କା ଗଵାଏ । ଏହି ସରୁ କାରଣରୁ 
ହଜ୍ଜିବା ଲୁଗା, ଜାମା ଓ ଵର୍ରଣା ଗ୍ବଦର୍‌ ଅନ୍ଦ ସବବ୍‌ଂଦା ସଫା ସୂପୁଗ୍‌ 


ରଇଣ୍ଜିବା ଦରକାର୍‌ । 


// 





( ଓଡ଼ଷ ) 
ଥବଝର୍‌ ବଲଖାଏ ଲୁଗାପଧ୍ଯା 
କଲ ବଦଜ୍‌ ଥବା ଉ୍ରର । 


କଣ କିଲେ ଲୁଗୀ 
ପଟା ସଯଂ[ ରଜହ-- 
ଲୁଗା, ଜାମା ଓ ବ୍ିଣା 
ଗୃଦର ଆଦ୍ଦ ପ୍ରଭଦ୍ଦନ ବଧାଇ 
ଖଗ୍ବ୍‌ରେ ଶୁଖାଇ ଦେଉଥିଲେ 
ଭହୁ ରେ ଵଛୁ ବଦାଷ ରହ୍ବେ 
ନାହ୍‌ । ଧୋଇ ୧ଦ୭ଲ ହଳ 
ଗ୍ରଲ୍‌ପାଏ ଏବଂ ଖଗ୍ବ୍‌ରେ 


ଶୁଖାଇ ୧ଦଲେ ବସଗ୍ଵଗସ୍ବାଳାଣ୍ଟ୍‌ 


ମାନେ ଶଭଯାନ୍ତୁ । ଏହ୍ବା 
ନ୍ରଡ଼ା ଧ୍ରଛ୍ତ ୨। ୪ ଦ୍ଦନଚର 


® ଵ୍ର୍ରଣା-ଇଦର ଆଦ୍ଦ ଧାଵା ଘରେ 





ସବୁକଥାରେ କାହୁ'କ ନିୟମିଭ ହେବ 


ଆମ୍ବେମାବନ ସ୍ରଭ୍ଦ୍ଦଧନ ଯାହ୍ନା କରେ ଢାଢ଼଼ା ନସ୍ତମଭ ଭ୍ଵାବବରେ 
କରିବାର ଅଭ୍ଯାସ ଯକାଇଚେ ୧ଯଭେବେଲେ ପାଢ଼଼ା କରିବାର କଥା 
ଭାହାା ଆୟେ ଆସେ ଇ ହୋଇଯାଏ, ଦେହ ମଧ ଚହୁିଁ 5 ହାଵ ରହିଥାଏ । 
ଆଜ୍‌ ସେହୁ ଅନୃଵସାରେ ବଦହ୍ଧ ଭଭର୍‌ର୍‌ ସ୍ପମ୍ଭସ୍ତ ଯନ୍ତ୍ଵ ଗଭ ହ୍ବୋଇ 


ଣ୍ରଶୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯ ` 


ଯାନ୍ତି ଓ ଚସମାଳେ ବେଳ ଜାଣ ଅଗରୁ ସରୁ ଵଣଥାଲୁ 
ପ୍ରସୂଢ ଥାନ୍ତୁ। ଏହ୍‌ କାରଣରୁ ଦେଢହ୍ନ ଖବଗ୍ଵ୍‌ପଷ ଢ୍ର ଏନାହିଁ । ସ୍ପକୁ 
କଥାଚରେ ବବନୟୂମ ଘାହିଲେ ଦେହୁର୍‌ ସନ୍ତ୍ଵମ୍ନାନଙ୍କ କାମରେ ବାଧା ପଡ଼େ, 
ଣା ବଦ୍ଧ ଭଲ୍‌ ରହୁ ପାରେ ନାହୁଁ । ଏ ବହ୍ନଭୁରୁ ଜଦରୁ ଜୁଠିବା 
୪ ୟ ବ୍ୟାୟାମ କରବା, ଖାଇବା, ପିଲବା, ପରୁବା, ଗାଧୋଇବା, 
ଖେଳବା, ଶୋଇବା ଆନ୍ଦ୍ର ସଲୁ କଥାରେ ନଯୃର୍ନିଭ ବହ୍ବବା ଭୂଚର । 


ଦେହୁର୍‌ ଯତ୍‌ 


ଦେହଲୁ ଭଲ ରଣିବାଲୁ ବହଲେ ଭାର ଯନୁ ବନେବା ଦରକାର । 
ଯନୁରେ ନନ ହୁ ହେଲେ ଦେହ କଦାନ ଭଲ ରହି ପାରର ନାହୁଁ । 
ବଦେହର ସନ୍ତୁ ନେବା ଧାଇଁ କ'ଣ କଂଣ କରିବୀରୁ ହେବ ସେହୁ କଥୀ 
ବିମ୍ମାହ ଉପରେ ଭଲେ କୁହଦ୍ଧାଗଲା । ସ୍ରଭଦନ ଏହି କଥାଗୂଡ୍ଜକ ମାନ 
ରଲଲେ ଦଦେଢ୍ଖ ସଗ୍ବଂଦା ଭଲ୍‌ ରହୁବ ଏଥିରେ ସ୍ଵଦେହ୍ ନାହିଁ । 


୧ । ପ୍ରନ୍ଦଦ୍ଦନ ବ୍ତସ୍କା କୃ ୟୁଠବ । 

2୨। ବର୍ରଣାରୁ ଉଠି ଭଗବାନଙ୍କ ନାମ ନେବ । 

୩ । ଭଲ୍‌କର ଦାନ୍ତ ଘଷବ ଓ ଭା ପରେ କରି ଥଣ୍ତା ପାଣ ପିଲବ । 
୪ । ସକାଳୁ ଓ ସବଵ୍୍ଯାବିବବଳ ଅଭ୍ଯାସ୍‌ କର ଣ୍ଝାଡ଼ା ଫେରିଯିବ । 
୫। ସ୍ରଭ୍ଭଦ୍ଦନ ନମ୍ପୃଷ୍ମିଭ ରୂଯେ ବ୍ଯାଯ୍ାମ କରିବ । 

୬ ¦ ସ୍ରଭ୍ର ଦନ ଉ୍ନ୍ତ୍ରମରୂବପ ଘଷ୍ଣଦ୍ରୋଇ ଗାଧୋଇବ । 

୭ । ବାଦ୍ବାରୁ ଫେରଲାକ୍ଷଣ ଗୋଡ଼ ହ୍ବାଭ ଧୋଇ ସଫା କରିଦେବ । 
୮ । ଗାଧୋଇସ୍ବାର ମ୍ୁଣ୍ତ ଲୁ ଣ୍ଡାଇବ । 
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ଥିଶୂ ମ୍ସାସ୍ୁୟ 


୯ । ଗୋଡ଼ ହାଭ ଧୋଇ ସଫା ବାତ୍ବନରେ ମଫା ଜାଗାରେ ଟହ 
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ଖାଇବ । 

ଭଲକକଣ୍ଢି ଚଗ୍ଲବାଇ ଖାଇବ । ବବେଖୀଗୂଡ଼ାଏ ଖାଇବ ନାହୁଁ । 
ଣ୍ଢାଇସାଭ୍ରଵାର ଘଣ୍ଟାକ ପଟରେ ଯାଣ ପଇବ । 

ଖାଇସାର ୃକିଏ ବଣ୍ରାମ ବଳବ । 

ପରଶ୍ରମଭ କର୍‌ ସଚ୍ତସଂ ସ୍ସ ଖାଇବ ନାହ । 

ବଜାସ୍ବୀ କମ୍୍‌ା। ବାହ୍ପୀ ଜନସ୍‌ ଖାଇବ ନାହୁ । ସର ଇଆନ୍ବି 
ସଚ୍ଚ କଜନଣ୍ବ ଖାଇବ । ଖାଇଦା ଜନସ୍ବ ସଟ୍ବଂଦା ଘୋଡ଼ାଇ 
ରଣ୍‌ଥ୍ପିବ । କାହ୍ନାର ସଚଇଂ ଖାଇବ ନାହୁଁ କମ୍ୟା କାହାର 
ଅଇିଠା ଖାଇକ ନାହ । 

ସ୍ଵଲୁଦ୍ଦନ ନୟ୍ପଗ୍ନିଭ ସ୍ବମଯୂଟରେ ଖାଇବ । 

ଏକାଦଶୀ ୟ୍ଦନ ଵଛୁ ନ ଖାଇବ। ଭଲ । 

ୟାଜି ଶରଣ ଫୁଷାଇ, ଥଣ୍ଡାଳର ଛିଲବ । ଛଇବା ଯାକି ଛାଙକି 
ରଖ୍ଥୁବ । 

ନ୍ଦନରରେ ଚଣାଇବ ନାହୁଁ ୭ମ୍‌ା ଗ୍ବକ୍ଥବର ଅନଦ୍ବା ଢ଼େବନାହୁ । 
ସ୍ବରୁଦ୍ଦଳ ଠିକ୍‌ ନୟୂୁମ୍ମଭ ସ୍ବମଯୃଟିର୍‌ ବଣାଇ । ଚଯବଦ ଶ୍ରୀସ୍ର 
ଶୋଇକ ଚଭେଭେ ଭଲ । 

ଝଗାଇବା ଘରର ଝରକା ୧ଖାରଉ ଭଣ୍ଜିବ । ମୁଦ୍ବ ଘୋଭାଇ 
ଗୋଇବ ନାହୁ' । ପଭଦନ ମଶାର ଵାଇଂ ବଶୋଇବ 1 ` 
ମରଷ୍କାର୍‌ ଲୁଗା ମଭ୍ଜିବ । ନିହ୍ନା ଲୁଗା € ବ୍ଛଣା ଧ୍ରଭ୍ତଦଳ 
ସୋଇ ଖଟ୍‌ ଚର ଦତ ଥିବ । ହୃବଣ ଗଇଲା ବଦ୍ଧାଇଗଲେ 
ଧୋବା ସରେ ପକାଇ ଦେବ । କାହାର୍‌ ୟାଲ୍ଵା ଛଲିକ ନାହୁୀ 
କର କାଦ୍ବଂର୍‌ ବନ୍ଥଣାଚର ବଶାଲଵ ନାହୁ । 
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ଶିଶୁ ସ୍ଵାମ୍ତ୍ୟ୍‌ ୩୩୫. 


ଘର, ଅଗଣା, ନଲା & ଘାର୍‌ର ଗ୍ରଷହ ସଟଂଦା ସଫା ସୁଭୁର୍‌ 
ରଖିବ । 

କାଳରେ କାଠି ଯୁଗ୍ବଲ କାନ ଇରୁଣ୍ରାଇବ ନାହିଁ । ଏଥ୍ବିବର ଗର 
ଫାବ୍ଣଯାଇ କାଲ୍‌ ହୋଇଯିବାର ଭଯ୍ଫୁ ଥାଏ । 

ଦାନ୍ତ ଖୁଣ୍ଠକ ନାହୁଁ -¬ ଏଥିରେ ଦାନୁ ସଛି ସଜ଼ଯାଏ ¦ 
ଆଇଙ୍ଠି ଫୁଷଇବ ନାହ ଏଥିରେ ଗଣ ଦୁବଂଲ ହୋଇଯାଏ 
ଲ୍ଗାଷଧରେ ନାନାୟ୍ତୁକାର ମଇଲା ଓ ଚ୍ଲୋଗସ୍ଵୀଜାଣ ଥାନ୍ଭ, 
ଭେଣ୍ଟ୍‌ ଲୁଗାକାଳ କାମ୍ପୁଭ଼ିକ ନାହଁ । ଆଇଡି ଚୁରୁସିବା ବ୍ର 
ଭ୍ବବ୍‌ା ଖର । 

ଅଲିସା ଅଧଲା ଯାହ୍ପରେ ଯୁଗ୍ବଇବ ନାହୁ କମ୍‌ା ଭହ୍ୁଂରେ 
କୁଣ୍ଡାଇ ହେବନାହୁୀ¬-ଏପର୍‌ କଲେ ରାଗ ଭାଏ । 

ଲୁଲୁର୍‌ ବ୍ରଛଲଇଙ୍କ ମୁଦ୍ଧରେ ମୁହଁ ଲଗାଇବ ନା ହୁଁ । ଏପର 
କଲେ ସ୍ପେମାନଙ୍କ ଠାରୁ ଗର୍ଗ ଉଏ । 


। ମଞ୍ଜି ମଞ୍ଜ। ଉଳ ଆଲୁଅରେ କମ୍ବା ଅଦଜ୍ଞାରୁଆ ଘରେ ପଢ଼ିବ 


ନାହୁ । ଏଥ୍ପିଚଝର ଆଁସି ଖଟଗ୍‌ଵପ ବହାଇଯାଏ । 

ନାକବ।ବୈେ ନଣ୍ଟାସ୍‌ ଲେବ, ପାଵିବାେ ବେବି ନାହୁଁ । 

ଝାଡ଼ା କମ୍ବା ଯର୍‌ସ୍ହା ଯାକ ରଖିବ ନାହ । ଏହ୍ନା କଲେ ଦେହ 
ଖଗ୍୍‌ପ ହୁଏ । ଭଲ୍‌ବ୍ଦ ଦେଲାମ୍ନାନ୍ନେ ଆାଡ଼ାଃଫର ଯିବ କମ୍‌ା 
ପଭସ୍ଵା କରବ । 

ଖଟ୍ଵୟ୍ତଚନ ଶାଲି ସ୍ପଣ୍ତରର୍‌ ରୁଲ୍‌ିବ ନାହ । 

ସେଚ୍ଛା ସ୍ପେ ଜାଗାରେ ମାଝି ଜୁଯରେ ବହ ସିବ ନାହ । 

ଗଲ ।ଖଙ୍କାର୍‌ ଖଙ୍କାର୍‌ ଗଳ ୧ଦଵନାହୁଂ । 
ଝ୍ାଡ଼ାଥ୍ଫେରିଲ୍ମବବଳେ ବବଶି ଲୁନ୍ଥାଇବ ନାହିଁ । 
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୪୬। 


ଵଶ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଘରେ ଛେଧ ଖଳାର ଚଘ୍ାଗ ଆଦକ୍ଞ ଯକାଲବ ନାହିଂ । 
କୌଣନସ୍ସ ୟ୍ରକାର ଛଗା ଖାଇବ ନାହୁ । ଏହା ଦେହରୁ 
ଏକାବେଳକେ ଖଗ୍‌ଧ କର୍୍୍ଞଏ । 

ବର୍ଥପ ପକାଇ ସ୍ଫେଃରୁ ଦାଗ ଲଘ୍ଵଇବ ନାହିଁ । ପେନ୍‌ସଲ୍‌ 
କାମ୍ପୁଭ଼ବ ନାହୁଁ । ଛେପ ମାରି ପୃଷ୍ଣା ଏଲଷଲବ ନାହୁ । 
ଏ ସ୍ଵରୁ ଵଡ଼ ଖଗ୍ଵପ ଅଭ୍ୟାସ । 

ଦ୍ବାଇ ମାରିବାବେ ଳେ ଵମ୍‌। କାଶିବାବେଲେ ମୁହଁ ଆଗରେ ହ୍ାଭ 
ରଖିବ ।' । 
ଗାଚିଥାଲିବାବବଳେ ପୋଣସ୍ଵୀ ହୃଡ଼ାରେ ଵମ୍ବା ପାଣିବର ମ୍ବୁଭ୍ବ 
ନାହୁଁ । 

ଏଚଣ ଭେଣେ ଅଲଳିଆଁ ପକାଇବ ନାହୁଁ । 

ନଣ୍ଢ୍ରଵଦଧ କମ୍‌୍‌ ଚମାଖସ୍ବୀ ହୃଡ଼ାରେ ନ୍ଵାଡ଼ା ଫେରବ ନାହୁଁ । 
ଗା ଦାଣ୍ତଝରେ, ଘର ଘଭଚର୍‌ କମ୍୍‌ା ଅଗଣ୍ଡାରେ ପଭସ୍ପା କର୍ବ 
ନାହ୍‌ । 

ଉଅଆଁ ବଗ୍୍‌ଗବର ପଦ୍ଜିଥିବା ବଲେକ ଯାଖଲୁ ବେଦେ କମ୍‌ ଯାଅ 
ଭେଭେ ଭଲ୍‌ । ଗଲେ ଫୈରିଲ୍ବକ୍ଷିଣି ଭ୍‌ଲ୍‌ କର୍‌ ବଧାଇଧାଇ 
ହୋଇ ପଦ୍ଭବ । । 

ସ୍ରତ୍ତ + ବର୍ଷରେ ଥରେ ଝଲ୍‌ଣାଏ କା ୧଼ଳବ । 

ସ୍ଵବ୍ବଂଦା ସଭ କହ୍ୁବ, ଯର୍‌ର୍‌ ଅନଷ୍ଟା ରନ୍ଗା କରିବନାହିଁ, ଗ୍ଗ, 
ବଜ୍କାଧ ଭଯ୍ସ ଆଦ୍ଦ ସଲେଂ ସସ ମହଳରୁ ଦୂର କରିଦେବ । 
ଖଟ୍‌ପ କଥା ଦ୍ବାବ୍ରବ ନାହୁ । ସଙ୍ବଂଦା ଜମ୍ବ ଓ ଶାଲ୍ତ ସ୍ବସ୍ବର 
ବହ଼ବ। କାହାର ମନବର କଷ୍ମା ଦେବ ନାହ । ଯର୍‌ ଦୋଷ୍ଠ 


ଵିଣୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୬ 


ବାଛୁଦ ନାହିଁ । ସଦାବବଚଲ ସମସ୍ଙ୍କର୍‌ ମଙ୍ଗଲ ”ରିଲ୍ଫା 
କରିକ | ସମୟ ଅପଣାର୍‌ ହବଳ କରିବ । 


୪୬ । ଛିଲ୍ମଦ୍ଦନେ ହ଼୍ାଡ଼ସ୍ମପରୁ ବଡ଼ ନର୍‌ମ୍ମ ଥାଏ । ସେ ସମୟରେ 

ଦ୍ବାଡ୍ପଭୁ ସସପର୍‌ ଆକାର କରି ଭସାଣ, ଭାକ୍ରୀ ସମବପରି 

ହ୍ଲୋଇଥାଏ । ହ୍ରାଉ୍ମ ଯାକଲ ବଢ଼ବାଲୁ ୬୪ । ୨୫ବଞ୍ଷ ଲଗେ। 

.ଏ ବହଭୁରୁ ଲ୍ମନ୍ଦନେ ଯାଠ ଅଛଇଲାବବଳେ କମ୍‌୍୍‌ା ଅନ୍ଯ 
ସ୍ଵମଯୃରରେ ଲୁଜ। ହୋଲ୍‌ ବସବଲ୍‌ ଦ୍ରାଡ୍ଜ ବଙ୍କା ହୋଇଯାଏ । 
ମୋଡ ହ୍ଲୋଇ ବସ୍ରବ।, ଦମାଡ଼ ବହାଇ ଠିଆ ବହବା, ବତା 
ହୋଇ ବସ ଲେଖିବା ଆଦ୍ଧ ସରୁ ଖଗ୍‌ଷ । ଏ ବ଼େଭୁରୁ ସଙ୍ଂଦା 
ସୁଧା ହୋଇ ବହବ । 


"୮ 


ବହୁ ଆଣିଲୁ ଲଗାଇ ଳ ରଖି ଅନ୍ତୃଭଃ ଫୁବଃ ଦୂରରେ ରଖି 
ଭବ । ବହୁ ଧରିବା ଦୋଷରୁ ଅଚନକଙ୍କର ଆଣି ଖଗ୍ବପ 
ହୋଇଯାଏ । 


ଦେହ ଧ୍ରଲେ ଭଲମ୍ମଳ ଅନ୍ତୁ । ଏ ହଢ଼େଭୁରୁ ଭଲେ କେରୋହ 
ସାାଧାରଣ୍ଠ ଅକନ୍ପଂକ ଦୁର୍ଘଃଣା ଏବଂ ଚଗ୍ନଗ ଵ୍ଵଷ୍ୟୂରେ ଦୁଇ ଗ୍ର କଥା 
ଭୁଦାଗଲା । 
ଦକେଡଭାଚି ଆକଠୁକ ଦୁର୍ଘଟଣା 
ଦଷାରିଯିବ।- ଲୁଗା ଯମ୍ମରେ ରଅଂ ଗାଗିଲେ ଦଭ୍‌ଡ଼ା 
ଦ୍ଭ ନ କର୍‌ ଦୁଇରେ ଦୁଇ ଗୁର୍‌ଥର୍‌ ଗଢ଼ଯିବ କମ୍ବା ଖଚଣ୍ତ 


6୮" । ଛ଼ଶ୍ୂ ସ୍ମା ସ୍ୟ 


କମ୍‌ଳ୍ଳା ଵମ୍‌। ଦ୍ଭ ଜୋରରେ ଗୁଡ଼ାଇ ହୋଇ ' ଦୂଇଁ ରେ ଗଦ୍ଜିବ । 
ଦଉ୍ଭଡ଼ା ଦନ୍ତ କଳଲଲେ ପବନ ବାକ ନଅ ଭାଇ ଉଠିବ । 

ଚାଡ଼ା ଘା ଉପରେ ପାଣି ଭାଳକା ଭ୍ଵାସ୍ବୀ ଖଗ୍‌ଧ । ଏ ହେଭୁରୁ 
ନଅ ଲଙ୍ଘ୍ଵଇବା ଯାଇଂ ଵମ୍ବା ଚଦହ୍ନ ପୋଡ଼୍‌ଛ ବୋଲି ପାଇଁ ଭାଳବ 
ନାହ । 

ଗରମ ଯାଗ, ମେଳ, ଶରମ ଭଲ ଆ ଲାଗ ସଜୂଗଚଲ ସସେଂ 
ସବସଂ ସନ୍। ଜାଗା ଉପରୁ ଲୁଗାଷଃ କଭୁ ସ୍ବାରେ କାହ ବାହାର କର 
ବଦଳ । ଫା କା ନ ବହଢ୍ାଇଥିବଲ୍‌ ଵମ୍‌ା ରମ ଉଲୁର ନ ଯାଇଥିବଲେ୍‌ 
ସଚସଂ ସଲେଂ ସେଠାରେ କଲ୍‌ ରୂଳ ବବାଲଦଦେବ । ରୁନ ଶୁ ଦ୍ଜିଆସଲେ 
ଥରକୁ ଥର ଢା ଠୁଯରେ ରୁଳ ବୋଳ ଦେଜୁଥବ । ଏପର କଲେ 
ଫୋଃକା ବହବ ନାହୁଁ । ବଫାହକା ହୋଇଥିଲେ କମ୍‌। ରମ ଉଠି 
ଯାଇଥିଲେ ସେଠାବର ନଡ଼ିଆ ବଇଲ, କପଟ ର ଓ ପଛଞ୍କାର ରୂଳ ପାଣି 
ଏକାଠି ଫେଣ୍ଟ୍ୁ' ଚବାଳଦେବ @ ଖଣ୍ଡେ ସଫା କନା ଭହୁ ରେ କୁତ଼଼ାଇ 
ସେଠା ସଘୋଭ୍ମାଇ ଦେବ । । 

ନଥଂ ବଵମ୍ବା। ଭଇଲା ଵନସ ପଡ଼ ଯୋଉଗଲଲେ ମଧ୍ୟ ଏହୂପର 
କରବ । ଚବଣୀ ମାଡ଼ି ଯାଇଥିଲେ ୭କସ୍ଵକଙ୍କୁ ଉକାଛବ । 

କଟିଯିବା--ଅଲ୍‌ କଞଗଲେ କଧ୍ଯ ଜାଗାଚର ହୃଦ 
ହଙ୍ରର ଆଇଏଉଜ, ବୋଳ ସଫା ସରୁ କଳାଚର ବାଛିବଦବ ¦ 

ବଢ଼େ କଝ୍ଞୁ ଯାଇଥିବଲେ ଖଣ୍ଡେ ସଫା ସରୁକନା ଫୁଃନ୍ଦଧା ଯାଜ୍ରେ 
ଲୁଡ଼ାଇ, ଚୁଷ୍ୁଭୂ ଗରମ ଥାଜ୍‌ ଥାଜ୍ଵ କ୍ ଘା ଜ୍ପବର ହାଉ଼ ଧରବ । 
ଏହ୍ନାପରେ ଚବସଠାରେ ହୃଢ଼ଏ ବ଼ଙ୍କରର ଆଇଏ ଭିନ୍‌ ବାଳ ସଫା ଭୁଲା 
ପକାଇ: ସଫା କନାବର ବାଇବଦେବ । 





ଚିଶ୍‌ ସ୍ଵାତ୍ର୍ୟୁ ଯି + 


କ ହୃଯାଇ ଛିଚ୍‌ମ୍ର୍‌ ରଲ୍ତ ବାହାରୁ ଥିଲେ ବସ୍‌ଗୀଲୁ ଶୂଅଲ ଦେବ। 
ଆଁଇଂ ଠି, ଦ୍ରାଇ ଛମ୍ବ। ଗୋଡ଼ ବହାଇଥିବଲ କଷ ଯାଗା ଉ୍‌ଇଲୁ ଚିପି 
ଧଇଁ ବମଠାଚରେ ରୁମାଲ, ଦଉ୍‌ଭ଼୍ 
କମ୍ବ।। ଖଚଣ୍ତ କଳା ଜୋରବର 
ବାଵ୍ଧଛଂ ଦେବ ଓ ସଙ୍ଗେ ସସେଂ 
ଚିକସ୍କଙ୍କ୍‌ ଉକାଇବ । । 

ମକଚି ବହାରଇଯିବୀ - 
ବର୍କ ବସ ଜାଗା ମକର ହୋଇଗବଲ। 
ଭହୁ ଉପରେ ଓଦା କଳା ବାଵଂ 
ଦେଇ: ଭାଦ୍ମା ସଙ୍କଂଦା ଓଦା କରି । 
ରଖ୍ଥ୍ଜିବ । ବଢ଼େ ମକର ବଦ୍ରଲାଇଶବଲ { ରକୁ ବୋହୁଥିଲେ ଏହୁପରି 
ଚିକସ୍୍ରକକ୍‌ ଡକାଇବ । ଜୋ ରରେ ବାବଦ । 

ବଛୁଚିହୋଇଯିବା ¬ ବକୌଣସ ଯାଗା ବଚ ବୋଇ ରକ୍ତ 
ବାଦ୍ବାରୁ ଥିଲେ ରକ୍ତ କୁଦ୍ଧାର ୭ଵସ୍ଫା କରବ, ନବରଇ ରୁଳ ହ୍ବଲନ୍ଦ୍ର 
ଏକାଠି ୩ଶାଲ ଗରମ କଲି ଉଷ୍ମ ଜ୍ଷ୍ଵମ ଲେପ ବଦବ ।. 





ଜଳମଗ୍ନ ବକେହ୍ନ ରୁଉ୍ଭଗଲେ ଚଯବଭଣୀସ୍ତ ପାର ଭାଲୁ 
ପାଣରୁ ଉଠାଇ ଶୁଖିଲା ଜାଗାଚର ମୂଁ ମାଡ଼ ଶୁଆଇ ଦେବ ଓ ଭାଲୁ 
ଯୋଗ୍ଥ ବପାଚ୍ଥି କର୍‌ଦେବ। ଭା ଚପ୪ ଧର ଜ୍ପରକରୁ ୍ତଠାଇବ 
ଯେପରିକ ମୁହ୍ଧ ଓ ଟଗାଡ଼ ଭୁଇଁରେ ଲାଗ ରହୁବ ବନ୍ତ ଚମ ଉଯରଲୁ 
ଜ୍ଠିଯିବ । ଭା ଜର୍‌ ଷକ ଧରବାରୁ ଆଜ୍‌ ଜଣଙ୍କୁ କହୁବ, 
ଏହ୍ନା କଲେ ଚଯଃଞଘଢରୁ କାଦୁଅ, ପାଣି ସରୁ ବାହ୍ନାରିଯିବ । 
ମ୍ରାଃଃ ନାକ, କାନରେ କାଦୁଅ ପଛିଥଚଲ ବାହାର କରିଦେଵ । 


୪୦ ଵଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥୁଂ 


ନ୍ଚାସଂବନ ହୋଲ ଯାଇଥିଲେ କୂନମ୍ ଉପାୟୂରେ ଜମ ନଛିୟୀ କରିବ । 
ବିଗ୍ବଗୀର ହୋସ ଆସିଚଲ୍‌ ଚାଲୁ ଗରମ ଦୁଧ, ଗୁଦ୍ନା, କାତ ଅନ୍ଦ 
ଗରସ୍ତ ଗରମ୍ନ ଖାଇବାଲୁ ଦେବ, କମ୍‌ଲ ୧ଘାଡ଼ାଇ ଶୃଆଲି ଦେବ ଓ 
ମ୍େଵବଵ । ଵଢେକ କରୁ କରୁ ରଵସ୍ବକଙକ୍କ ଡକାଇ ଥିବ? ଚମ ଅବସ୍ଥା 
ଦେଵି ବ୍ବମ୍। କରିବକ । 


ଲୁନ୍ନଂମ୍ର ଶ୍ବାସ୍ସ କ୍ଯା କରିବାକୁ ବହଲେ ବଟ୍‌ଗୀଲୁ ବଟାହବଏ 
ସମ୍ମଭଳ ଜାଗାସ୍‌ର ମୁଦଦମ୍ମାଭ୍ର ଶୃୂଆଇ ଢା ପେଷଭବିଲ ଚଗାଷ୍ାଏ କରଛି 
ଦେଇ ଛଭଲୁ ଝକିଏ ଫ୍ଲର ଦେବ । ଗ୍ରଵେଗୀ ମୁର୍ଦ ଖୋଲି ଦୁର ପାଝି 
ସତ୍ଜରେ ଲୁଗା ବ୍ମଣ୍ରାଏ ବଦଇ ଆଁ କଗ୍‌ଇ ବଦବ ଏବଂ ଦ୍ଭ ଦୁହିଁଙ୍କ 
ଚଲଗୃୂକରି କପାଳ ଭଲକୁ ରଖିବ । ଏହାପବର ଦୁଇ ଢାଭବରେ ରୋଗୀର 
ଦୁଇକ ଡର ଅଞ୍ଜନ୍‌ 
ସ୍ୂରଃକଟର ୯୫୬, 
୧୬ ଥର କର 
ଗ୍ମ୍ମିବ । ଏହୁପରି 
କିଚୁ ସ୍ରଗଯୁ କଟିଲ 
ଭିଚରେେ ଅଦିଥିବା 
ପା କାଦୁଅ 
ଆଁବଗେ ବାହାରି 
[ ଏହୂପରି କୃଛମ୍ଭ ଶ୍ବାସ୍ବଳୟୁା କସ୍‌ଯାଣ। ଆସି ମରେ ପବନ 

ଯିବା ଆଁହବା କରିବ | 

ସାପ କାହୁଁଡା-¬ ସୀଷ ମାଚିଲକ୍ଷଣ ମାରିଥିକା ଜାଗାର୍‌ 
ଜ୍ବପରଭୁ ଭଲ ଉପର୍‌ କରି ଦୁଇ ଜାଗା ଖୁବ ଚଳାରଗେ ବଦ୍ବ୍‌ଢ଼ି 





ଶିଶୁ ସ୍ବାସୁୟ ୪୧ 


ବମ୍‌ କନା ଧତ୍ରେ ବା ଦେବ । ଖଣ୍ତେ ଦାଭୁଅ ଛୂସ୍ଵ ଦ୍ରାଗ୍‌ କ୍ଷର 
ଜାଗା ଗହୁଡ଼ା କର ଇବଞ୍ଚ ଲମ୍‌ରେ ୭ରି ଜ୍ଷରୁ ଭଲଲୁ ଦୁହ ଯେଭେ 
ରଲ୍ତ ଯାର ବାହାର କରିଦେବ । ଏହ୍ନାପରେ ପରମାଇଂନୈ ଅଫ୍‌ 
ଯ୍ଷାସ୍‌ ଗୁଣ୍ଡରେ ସେ ଇଟ୍‌ ଜାଗା ଭନ୍ଜ୍‌ କରିଦେବ । ଏ ଞିଷିଧ ନହଳଲେ 
ଲୁଦ୍ଧା ଖଣ୍ତେ ଯଗ୍ଟ୍‌ଇ ଇଟ୍‌ ଜାଗା ଭଭଚର ଚର ଦେଇ ବଦବ। 
ସେଭ ଶାଁଘ୍ତ ଯାର ଗ୍େଟୀରୁ ଚକସ୍ଥକଙ୍କ ଦ୍ବାଗ୍ଟ୍‌ ରକସ୍ବା କରାଲିବ । 


ବିଚରା. କଳଂଡାବିର୍ା, ବିରୁଜି, ମହ୍ୁମାରରି ଆଦ 
ନାହ୍ଟୁଡି ମାରିଲେ ଆରକରି ଛୃଞ୍ମ୍‌ରେ ଳାହ୍ମୁଡ଼ଃ ବାହ୍ାର କରିଦେବ 
ଓ ନାହୃଡ଼ ମାରଷ୍ଵବା ଜାଗାର ଣ୍ପରିପବେ ୭ । ୮ଥର ଛୂଞ୍ଚ ହାରି 
କଚ ରକ୍ତ ବାହ୍ମାର କରିଦଦେବ । ଏହୀାପଚର ବଛ୍ଥ ଯରମାଇଆବଦନଃବୁି 
ଅଫୁ ପଞ୍ାସ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ ନେଇ ୧ମସଠାବର ଭଲ୍‌ କରିମାଡ଼ ଦେବ । 
ଖଣ୍ତେ କନୀ ଲୁଣ ପା୭ରରେ ଗୁଡ଼ାଇ ସ୍ଷିଭ ସ୍ଥାନରେ ରସିଦେବଲେ 
କିମ୍‌। ୧ଆଁଳ ବକାଲା ଏ ବନ୍ତ ସିବ ଭୁ ପରେ ଦେଲେ ଭଲ ଫଲ ଶବଲ। 


ବଚ ଭୋ ସାଧାର୍ଣ ରୋଗ କଥା 
ପାଲିଜର୍‌ ଦ[ ମାଳଲ୍‌ରିଆ 


କାନ୍ଣ-¬ଯାଳଜର୍‌ ବାଳାଣ, ଏବେଗର ଏ । ଏମାଲଳେ 
ଗ୍ୋଗୀ ରକ୍ତରେ ଥାଣ୍ତି । 


ବଦ୍ାଗ କିଧରି ଡିଏଂ- ଯାଳକରବାସ୍ସୀ ମଣା ଗ୍ଵେଶୀଲୁ 
କା ମୂଭ୍ଭ ରକ୍ତ ଶୋଃଲୋ ବେଳେ ରକ୍ତ ସ୍ବଚଇଗଂ ଝଗ୍‌ଗ - ଗୀଳାନୁ ମଧ 


୪୬ ଚଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 





ପାଲଇଳର-ବଦୀଢାଣ୍ 
ଟଣୋଵନ ଏ । ପୁଜ ମଣ। ଯେବିଭଚିବ ଲେ ଭଲ୍‌ ରଲାକ ଲୁ 


କାମ୍ମୁଚବଡ଼ ଝଗ୍ଵଗ-ଦୀଜାଣ୍ଡ ଭଲ ଲୋକର୍‌ ରନ୍ଥୂଭୁ 
ଯାଇ ବର୍ଗ ଭିଆଁଏ | ପାଳକରବାସ୍ତୀ ମଣା 





ଲକ୍ଷଣ --ଠଭକ୍ଦନ, ଢନେଛଉା ନେ ବଵମ୍‌। ଦୁଇ ଭନ 
ଠ୍ଥିଡ଼ା ଦନେ ଯାଲ କଲ୍‌ ଜର୍‌ ଆସୁଥିବ, ଜର ଆସଲ ବେଲେ ଶୀଭକର 
କ୍ଷ ବହ୍କ୍ତଥବିବ ଓ ସ୍ଥଡ଼ଲା ବବବଲ ନାଇ ବହଢୁଥ୍ୁିବକ ଏପରି 
ଦେଖିଲେ ଯାଳଜର ବବାଲି ଜାଣବ । ଏ ଜର ପୁରୁଣା ହ୍ରୋଇଗଲେ 
ରକ୍ତ କହିଯାଏ ଓ ପିଳେହର ବାହ୍ବାର ଯଡ଼େ । 


କଣ କଣଲ ଏ ରାଗ ଧରିବ ନାହି -ମଣଶାବ୍‌ ବାଇ 
ବଣୋଇବ । ମଣାସୀ ନ ମ୍ବଳଲେ ବଦହ୍ରେ ବ଼କ୍ରଏ ଚଇଲ ଲଗାଇ 
ଣୋଲବ । ଏହା କଲେ ମଶା କାମୂଡ଼ବବ ନାହି । ଅଲୁଅଲୁ ହଣା 
ଗ୍ରଠ୍ଜୁ ଯଲାନ୍ତି । ଭେଣ୍ଠ ଘରର୍‌ ଚବାଷ ନ୍ବରକା ସରୁ ଵଖାଲା ରଖିବ । 
ମଣା ଅଦ୍ଭ୍ର ସ୍ମ୍ରେ ରହନ୍ତୁ, ବଦଣ୍‌ ଶୋଇଲା ଘର୍‌ ଭଭରେ ଏଣ୍ୁଭେଣଡ 
କନସ୍‌ ରଞ୍ଜିଵ ନାହ । ମଣା ଯାକବର୍‌ ଉମ ନ୍ଦ, ଏଵହ୍ବେଭୁରୁ ଘର୍‌ 
ଯାଖବର୍‌ ବସପର ଯାଣ ନ ଜମ ଭାର ବ୍ଯକସ୍ଥା କରବ । ମଶା ରୁଦା 
ଲୁନ୍ଦର୍‌ ଅଶ୍ରଯ୍ତ ନଏ, ବଭଣ୍ଡ ଘର୍‌ ଗ୍ୁଛି ଯଃ ଅର୍‌ଞ୍ଜ ସଫା କର ଦେବ । 


ଣିଶ୍‌ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ର” 


ଚିକିଂସ୍‌।୮- ପାନର ପାଞ୍ପଗ୍ରେନ୍‌ କର ଲୁଇନାଇନ୍‌ ନରେ 
ଛନ ଯାନ ଚିଲଖାଏଂ ଖାଇଲେ ମାଲେରଆଁ ଭଲ ହୁଏ । ଅଥ୍ପ କର 
ସାର ଲୁଲଇନାଇନ ଖାଇବ । ଜର କଲେ ପାଣ, ସ୍‌ଵରବଭ ମଲବ; 
ଏହା ଦେହଲୁ ହୁଭ । 


ବାଭଜର 


କାଣ୍‌ଣ--ଯାଳଳର ପର ବାଭଜଳର ଗଧ ଏକପ୍ରଦାର 
ଜୀଚାଣ୍ଡରୁ ହୁଏ । ଏହ୍‌ ଗୀବାଣୁ ମାବନ ଗ୍ବେଗୀ ରକ୍ତରେ ଥାନ୍ଥି ଓ 





ଵାଇଜରଟାସ୍ଦୀ ମଶା ବାଇଜର ଜୀବାଣ, 
ଯାଳଜର ହ୍ବାଜାଣ୍ଠ ଯତ୍‌ ଏକ ସ୍ଥକାର ମଶା ଦ୍ବାଗ୍‌ ଜଣକ ଠାରୁ ଅଜ 
କଣକ ଠାଲୁ ଅଥାନି । 
ଲିକ୍ଷଣ--ଏକାଦ୍ଦଶୀ ଠାରୁ ଅମାବାସ୍ୟା ଵରମ୍ବା ମୂର୍ପ୍ରିମା ୩ଥରେ୍‌ 
ମୁଣ୍ତ ବଥାଇ, ଗୋଡ଼ ଦ୍ବାଚ ବଦ୍ଧଥଥ ଗିଲ୍‌ ଦରଜ ହ୍ଲୋଇ ଜର୍‌ ହୁଏ । 
ଦଣ ପାଞ୍ଜୁଥର ଜର ବହିବା ଯରେ ବଘଗାଡ଼ ହ୍ବାଭଲୁ ରକ୍ତ ଗଡ଼ ଗୋଦ୍ଦଡ 
ବହବାକୁ ଲାବଗେ । 





₹୪ ଣଶୂ ସ୍ବାଧୁୟ 


କି ଥରି ଏ ୧ଲ୍ଢାଗ ନ ଦହବ---ଏ ଗ୍ଲେଗରେ ସମେପର 
କିଛ ରବମ୍ବା ନାହିଁ, ଭେଣ ଚଗ୍ଵଗ ଯେପରି ନ ହୁଏ ଭାର ବସ୍ତା 


କରବ। ପାଳିଜର ନ ବଦ୍ରବା ଯାଇଁ ସାହୀ ଯାହ୍ରା କରବା କଥା 
ଏଥରେ ଠିକ, ଭାଦ୍ନା କରବ । ମ଼ଣା ନ କାମ୍ମୁଲେ ଏ ଗ୍ଲେଗ ହେବ 
ନାହ । _ 
ଦସନ୍ତ 

କାର୍‌ଣ¬¬ଏକପ୍ରକୀର୍‌ ଅନ୍ତ ସୃସ୍ପ ସ୍ବୀଜାଣ୍ଡ୍‌ ଏବୋରର କାରଣ 1. 
ସେମାନେ ଟ୍ଵେଗୀଠା ରେ ଆ ମୁ 

ରୋଗ କିଂଯରି ଜିଏ _-ଗେେଗୀ ସସେଂ ବସ @୦ ଚଲେ, 
ଟ୍ଵେଗୀ ଲୁଗା ଯଧ୍ଯ ବ୍ଯବହ୍ନାର କିଲ୍‌ ଵମ୍ବା ଚଗ୍‌ଵଗୀ ସିବା ଘରେ 
ରହିଲେ ଏ ବଗ୍‌ଗ ଉଏ । ଏ ଗୋଗ ସଧ ପବନରେ ବଡ଼ଲୀଥାଏ । 

ଲିକ୍ଷଣ-¬ଆଗକରି ମ୍ରଣ୍ଟ ଢା ଜ,ବିଗାଡ଼ ଗଣ୍ଠ” ଆଦ୍ଦ ବିଷ୍ମି ୨ 
ଜର ହୁଏ । ଢାଯରେ ସ୍ପୃହ୍ନ ଓ ଦେହରେ ମଣା କାମ୍ପୁପ୍ଜା ଦାଗ ଅର୍‌ ଠଗ 
ଦେଖାଯା ଏ ଓ ଭାବା ଆସ୍ତେ ଆଯେ ଫୋଏକା ଯାଲଞ୍ଜ ଯ' ଏ । ଫୋକା 
ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପଳେଇ ଶେଷରେ ଶୁଣିବାରୁ ଲାଗେ । 
ଲି ଧରି ବସନ୍ତ ନ ହେବ -ଧିକା ନେଲେବସନ୍ତ ଢେବ 
ନାହ । ମ୍ରଭ୍ର ୫ । ୬ବର୍ଷରେ ଥଚରେ ଲେଣାଏଂ 
7 7 _ ଶିକା ବିଳବା ଜ୍ରଳ । ବସ୍ପଲ୍ପ ସ୍ଵେଗୀଠାରୁ ଦୁରରେ 
୮ ରହୁବ ଓ ଚାହା ବଦଢରୁ ବକଲାଭକ ନ ସ୍ଥସ୍ଭ- 
୧, ଯିବାଯାଏ ଭାଲୁ ବାଢ଼ାରଭୁ ହଭ଼ିବ ନାହୁଁ । ଏହୁ 


ବକଳାରେ, ବେଶି ବଗ୍‌ଗସବୀକାଣ୍ଡ୍‌ ଥାମ୍ଜ ଅଜୁ ଭଞ୍ଚରୁ 
ଗ୍େଗ ଭ୍ଜଏ । 











ଣିଶୁ ସ୍ଵା ମ୍ତଯ ₹କ 


ଝାଡାଦାନ୍ତ ବା ହୁଲଜା 


କାର୍ଣ---ବସୁଚକା ବାକାଣଠ ଏ ବୋଗର କାରଣ । ସେମାନେ 
ଗ୍େଗୀର ମଲ ଓ ବାନ୍ତିରେ ଥାନ୍ତି । 


ଲାଗ ଜିଯରି ଉ ଏ ¬ 
ବଗ୍୍‌ଗୀର ଝାଡ଼ା ବାନ୍ଥିବର୍‌ 
ମାଛୁ ବସ୍ସଲେ ମାକ୍ଥୁ ଦଦହ୍ବ ରେ 
ଦ୍ଗ-ର୍ବୀଜାଣ୍ଡ ଲାଗଯାନ୍ତି । 
ମାକ୍ଥି ପୁଣ ଖାଦ୍ଯଚରେ ବସବଲ 
ଖାଦ୍ୟ ଦୁଷଝିଭ ହୂଏ ଓ ଯେ ସେ 
ଖାଦ ଖାଏ ଭାଲୁ ଟ୍ଵେଗ ଧରେ । _ 
ଚର୍‌ଗୀର୍‌ ଲୁଗାଧ୍। ୫ ବାସ୍ବଲ 
ବସୁଭକା ବୀଜାଣୁ ଲୁସ୍ବନ ଚଧାଖସ୍ଵା ଗାଦ ଆରେ 
ଧ୍ଆଁ ଧୋଇ କଚଲ ବସ ପାଡି ଦୁକ୍ଧିଭ ଚହ୍ାଇଯାଏ ଏବଂ ଯେ ବସ୍‌ ପାଣି 
ଯଏ ଢାଲୁ ତ୍ବୋଗ ଧରେ । 
ଲିକ୍ଷଣ-¬ଲଗ ଲାଗ ପାଣଯର୍‌ ଯଭଲ। ଝାଡ଼ା € ବାନି ଦେବା 
ହେଲ ଏ ଗ୍ଵେଗର ସ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । ଏଧ୍ବିରେ ମ୍ଭ ବଦ ହୋଇଯାଏ, 
ଶିଗ୍ଵମୟୁୀ ଡ୍ଵବଠ ଓ ଦଣିଷ୍ଷରେ ସ୍ନଲ୍ନ ପାଢ ଘା ଗଗୀ ମରଯାଏ । 
କଣ ଲଳଣଲ୍‌ ଜରାଗ ଦହୁବ ନାହିଁ" ¬ଘର ଅର୍‌ ଭଃକା 
ଭନସ୍ସ ଗରମ୍ନ ଥାଜଡ୍‌ ଥାଉ ଖାଇବ । ବାମ୍ପୀ ଏବ ବଳାର କନସ୍୍‌ 
ଖାଇବ ନାହୁଁ । ଖାଇବା କନସ୍ସ ସଟ୍ଵଂଦା ବସାଡ଼ାଇ ରଖିବ, ଚସେପର ଵ 
ମାଞ୍ଜି ନ ବସନ୍ତି । ମାଛର ବହଲେ ଏ ଗଲେ ଗର୍‌ ଗୋଡ଼ । ମାଛି ଅଳଆ 
ଆଦରେ ଉମ୍ବ କ୍ଦଏ । ବସ୍ପଥ୍ରୁ ଅଂଶେଇ ହୁଅନ୍ତି । ଅଂଶେଇରୁ ମାଛି। 





୫୨୬ ଶିଶୁ ସସା୍ଣ୍ 


ହୁଅନ୍ତୁ । ସେତ ଠାରେ ବଯରୈ 
ବେଣୀ ଅଳିଆ ଓ ଠରିଛା। 
ସଠାରେ ଭରେ ବେଷଶୀ ମାଛୁ । 
ଏ ଦେଢଭୁରୁ ଘରଦ୍ନାରର ଅଗଣା 
[ ମାଛ, ଅଂଶେଇ ଏଁ ଅଂଶେଇରୁ ମାଛ ବାର ଓ ଘ୍ବର୍ତଂ ଗ୍ର ଃ ସଦ୍ବଂଦା 
ଢ୍ଲେଵା ଆଗ ଅବସ୍ଥା ) ସ୍ଵଫା ସୁଭୁଗ୍‌ ରଞ୍ଜିବ । ପୀଳ ଫଁଶାଇ 
ର୍ରଚ, ଥଣ୍ଡା କର ପଲବ € ଯଲବା ପାଣି ବଟ ଦାଂ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିବ । 
ଆଁଖ ଯାଖରେ ହଲକା ଲାଗିଥୁବଲେ ଭପାସ ରହୁବ ନାହିଁ କମା ଅଠିଲ 
କର ଖାଇବ ନାହ । ସ୍ଵାଭସ୍ସସେଂ ଦହ ଓ ଚଲମ୍ବାର୍‌ସ୍‌ ଖାଇବ । ନନେ 
ସ୍‌ଫା ସୁଭୁଗ୍ବ ରହବ । ହ୍ବଇଜା ଧକା ଚଳବ । 
ଚିକିସ୍‌। ଏ ଗ୍େଗ ବଡ଼ ମାର୍‌ତ୍କ ଗ୍େଗ, ଭେଣ୍ଡ ଟ୍ଵେଗ 
ହେଲ୍ଵାକ୍ଷିକ ରବସ୍ବକଙ୍କ ଦ୍ବାଟ୍‌ ଛବସ୍ରା କଗ୍‌ଛବ । 
କାରୁ, ¬ ଏହା ଚୋ ଏ ଚୟ଼ ଗ୍ଲେଗ । ଏକ ପ୍ରକାର ଜୀବାଣ 
ଏ ବଗ୍‌ଗର ନୂଲ। ଯାହା ଦେହରେ କାଛୁ ହୋଇଥାଏ ଭା ପାଖଚର 
2: ବସ୍ପୟ୍ତଠ କଲେ, ଭା ଲୁଗା ପଞ୍ଚା 
ର ବ୍ମଦଢ୍ାର କଲେ, ଜଳେ ଅରପରଷ୍ଠାର 
ରହୁଚଲ «¢ ଅପରଞ୍କାର ଯାଣରେ ୭ 
ଗାଧୁଆଁ ପାଧୁଆଁ କଲେ ଏ ବସଗ୍ଵ୍‌ଗ 
ହୁଏ । 
ଏ ବହ଼ଭୁରୁ କାହ ବହାଇ ଧ୍ରବା 
ଲୋକ ଯାଖରେ ବସାନ୍ତଠ କରିବ 
ନାହୁଁ କମ୍‌। ଭା ଲୁଗାଘଷା ବବହ୍ବାର 








_( କୀବୁ ପୋକ ) 
ଳର୍‌ଵ ନାହି । ସର୍ବଦା ସଫା ପୁଭୁଟ୍‌ ରହୁବ । 


ଵିଣୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୪୬ 


ଗଵକଗୁଣ୍ଡ, ନଡ଼ଆଭେଲ ଓ କପ୍ପ ର ଏକାଠି ଫେଣ୍ଠ ଲଗାଇଲେ 
ଓ ସ୍ଵଫା ସୂଭୁଗ୍‌ ଜହୁଲେ ଏ ଗ୍େଗ ଭଲ ହୋଇଯାଏ । 


ଜାଦ୍ୁ କାଛୂ ଅର ଜାଦୂ ଗୋଃଏ ରକ୍ଷ ଗ୍୍‌ଗ । ଏହା ଏକ 
ଧ୍ରକାର ଟ୍ଵେଗ ଝୀଳାଣ୍ଟରୁ ହୁଏ । ଜାଦୁ ହୋଇଥ୍ବବା ଲୋକ କାଃରରେ 
ବଵସ୍ସକୁୁଠ କଲେ, ଭାର ଲୁଗ। ଯଧ୍ଷ ଛଛଣା ପାଛ୍ ବ୍ଯବହାର କଲେ 
ଵମ୍ବା ଅଧଶତ୍କାର ଜଲରେ ଗାଧ୍ୃଅ ପାଧୁଆ କଲେ ଏ ର୍ଵେଗ 
ହୋଇଥାଏ । 


ଜାଦୁ ହ୍ରୋଇଥ୍ବବା ଲୋକ ଯାଖରେ ବସ ଭ୍ତଠ କଭଛବ ନାହୁଁ, 
ସ୍େମନାଳଙ୍କ ଲୁଗାପଷା, ବଛଣା ଯାକ ବ୍ଯବହାର କହବ ନାହ , ସର୍ବଦା 
ସ୍ଵଫା ସୁଭୁଟ୍ବ ରହୁଵ ® ଯଛଷ୍କାର ଜଳରେ ଗାଚାଇବ । 

ହୂଚ ଏ ଗୁଆଁଂଯାତଉ୍‌ ଡ୍ର ନଉଆଁଢେଲ୍‌ରରେ ଫେଣ୍ଟଂ ଜାଦୁ। 
ଜୁଧେଭ ଲଗାଇବିଲ ଏବଂ ନଳେ ସଫା ସୁଭରୁତପ୍ପ ରହିଲେ ଏ ଝର୍‌ଗ 
ଭଲ୍‌ ହୋଇ ଯାଏ । 


କକ ପାଚୀ ନୁଝ୍ୁଣାଳୟୁରେ ୩ ବିଛୁଦଚରଣ ପାନାୟ୍କ ବ, ଏକ ଢ଼ାଇ ଛଇ 


